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UVOD
Jednou z funkci Skol poskytujicich sttedoSkolské vzdélavani je formovani
studenta v souladu s kvalitou jeho Zivota. Tyto cile garantuje pfedevSim vzdélavaci

oblast Clovék a zdravi, ale i dal$i obory napf. biologie a obéanské vychova.

Jednotlivé obory by mély ovliviiovat pozitivni psychicky i fyzicky vyvoj studenti
v oblasti Clovék a zdravi, coZ zahrnuje pohybové aktivity, znalosti z oblasti télesné
kultury a ptedev§im zdravy zivotni styl. Podpora zdravého zivotniho stylu a kvalitni
prozivani volného Casu vSak neni jen otazkou Skolni edukace, ale velkou tlohu hraje
i rodinné a socialni prostfedi, ve kterém student vyrusta. To je, dle mého, v soucasné
dobé problém u mnoha rodin, pfedevsim na Jesenicku, kde jsem provadéla sviij

vyzkum, a to z diivodu vysoké nezaméstnanosti.

Vyraznym zptsobem ovliviiuji Zivotni styl déti a mladeZze nepiiznivé civilizaéni
vlivy, tj. nedostatek pohybu a nevhodna vyziva. Uroveii zdravi je pokladéna za odraz
zivotniho stylu, proto by se 1 Skola méla zajimat o to, jak jsou to v tomto sméru
pfipraveni jeji studenti, protoZe pro né je to 1 piiprava na kvalitni a samostatny Zivot

Vv dospélosti.

Vzdélavani by mélo vést studenty nejen k poznani fyzického a psychického stavu,
ale i k jejich cilenému ovliviiovani. Mélo by tedy zaky vybavit znalostmi a spravnymi
navyky zdravého zivotniho stylu, které vedou k dobrému zdravotnimu stavu, a tim ke

spokojenému a kvalitnimu zivotu.

Prace by méla slouzit jako inspirace uciteliim i1 rodicim a k zamysleni, zda je
urovenn védomosti v dané oblasti dostateCna, nebo jestli ji mizeme prohloubit

a zkvalitnit tak zivotni styl adolescentt.



1 CHARAKTERISTIKA VEKOVE KATEGORIE —- ADOLESCENTI

Adolescence se oznacuje jako druhd dekada v zivoté ¢lovéka, v odborné literatuie
vsak pfi bliz§im ¢lenéni nachazime terminologické neshody. Podle Langmajera (2006)
tuto dekadu délime na adolescenci a pubescenci, av§ak Vagnerova (2005) uvadi pouze
obdobi adolescence, kterou déle ¢leni na ranou a pozdni. Rychtecky a Fialova (2002)
uvadéji adolescenci jako obdobi star§iho Skolniho véku, ve véku 14(15)-18(19). Podle
Mekoty, Kovate a Stépnicky (1988) je adolescence - obdobi dospivani, které je ¢lenéno
na pubescenci (11-16 let) a adolescenci (14-21 let), obdobim rozsahlych somatickych
a také motorickych zmén. Tyto zmény probihaji s vétsi intenzitou v rané adolescenci —

tedy v pubescenci.

Malina a Bouchard (1991) pfipousti, ze vymezeni chronologického véku
adolescentll je zna¢né obtizné, proto uvadi vékovy rozptyl zvlast u divek (8-19 let) a

zvlast u chlapci (10-22 let).

Smetana, Campione-Barr a Metzger (2006) uvadéji tii zakladni obdobi dospivani:
ranou adolescenci (10-13 let), obdobi stfedni adolescence (14-17 let) a pozdni
adolescenci (18 az prvni polovinu tfeti dekady). Podle autorti adolescence zacina
biologickymi zménami a kon¢i kulturnimi, protoze piechod do adolescence je znacen
dramatickymi zménami puberty, zatimco ptechod do dospélosti je podstatné méné

ziejmy.

Podle Langmeiera (2002) probihaji vSechny zmény (psychické, socidlni i télesné)
ve vzajemné souvislosti, ale ne soubézné. Rozdilnost ve vyspélosti jednotlivych oblasti

je také komplikovana rozdilnosti v urovni vyspélosti riznych jedinct.

G. S. Hall, ktery je né¢kdy oznacovan jako ,otec adolescence®, vytvofil prvni
ucelenou koncepci, ktera se snazila vysvétlit adolescenci jako vyvojové obdobi. Protoze
byl silné ovlivnén evolucni teorii Ch. Darwina, formuloval Teorii rekapitulace, kdy
vlastné vyvoj ontogeneze je ptipodobnén k fylogenetickému vyvoji ¢loveka, tzn., ze se
&lovék vyvine od primitivnich animalnich pudd k sou¢asné civilizované fazi (Svancara,
1975). Adolescence je v jeho pojeti charakterizovéana stietnutim protikladnych tendenci
v Cloveéku. Adolescenci pfirovnava k némeckému literarnimu hnuti 18. stoleti ,,Sturm
und Drang®, které charakterizuji idealismus, revolta proti starému, odhodlani Zit jinak

za kazdou cenu.



1.1 Obdobi adolescence z hlediska anatomického a fyziologického vyvoje

Kouba (1995) definuje, zZe: ,Biologicky je toto obdobi vymezeno dosazenim
pohlavni zralosti a ukoncenim télesného ristu. Zpomaluje se rast, chlapci od 15 let
vyrostou jesté cca 7-8 cm a zvEtsi se hmotnost o 13 kg, dévcata od 14-18 let vyrostou
jiz jen cca 0 3 cm a hmotnost se zvétsi cca o 6 kg. Dochazi ke zménam predevsim
Vv télesnych proporcich.“ Kouba dale ukazuje na turovenn jednotlivych kondi¢nich
schopnosti, kterd umoziuje provadét fyzicky narocné aktivity, na koordina¢ni

schopnosti, které¢ umoziiuji vykonavat pohyby ekonomicky, plynule, pfesn¢ a esteticky.

Dovalil (2002) tikd, Ze koncem obdobi dochédzi k plnému rozvoji a vykonnosti
vSech télesnych organi (srdce, plic, svall, kosti 1 §lach) na rozdil od let minulych, ktera

jsou charakteristickd pfestavbou organismu.

Telesna proména ma pro dospivajici zasadni vyznam. Vlastni zevnéjSek je
soucasti identity, a proto je tato zména intenzivné prozivana. V Krajnim piipadé muze
zasadni a zjevnd proména téla dokonce vést ke ztraté sebejistoty. Piijeti promény
vlastniho téla ptedevsim zavisi na psychické vyspélosti jedince a na socialnich reakcich,

které tyto zmény doprovazeji.

U chlapcti vlivem nartstu svalové hmoty dochdzi ke snizeni rozsahu pohybu
v kloubech. Zeny se srovnavaji s muzi v rychlostnich projevech, zatimco v projevech
ohebnosti je piedstihuji (Rychtecky,& Fialova 2002) a (Celikovsky et al. 1979). U Zen

I muzd se v tomto obdobi rozviji sila a motorika (Malina, & Bouchard, 1995).

Plny télesny rozvoj v konci obdobi piedznamenava pocatek dosud nejvyssi
pohybové vykonnosti. Od 16 let je moZné vyraznéji zvySovat tréninkové naroky,

koncem dorostového véku piichazi doba maximalni trénovatelnosti.

Nic nebréni rozvijeni vSech pohybovych schopnosti, zna¢éné moznosti jsou uz
v silové a vytrvalostni oblasti, organismus je pfipraven i na anaerobni zatiZeni.

Pokracuje zdokonalovani techniky az do potfebnych detailti (Dovalil, 2007, 249).
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1.2 Obdobi adolescence z hlediska psychického vyvoje

Starsi literatura (napt. G. S. Hall) charakterizovala obdobi dospivani jako obdobi
emocni lability, coz pfinasi Cast¢ a nipadné zmény nalad, impulzivni jednani,
nepiedvidatelnost a nestalost reakci. Diky obtizné koncentraci neziidka dochazi
kK vykyvim ve $kolnim prospéchu, na ktery je v tomto obdobi kladem zvlast' velky

duraz.

Navic k tomu pfistupuje zvySend unavitelnost, sttidani ochablosti a apati¢nosti
S kratkymi fazemi vystupniované aktivity. Tento stav mohou rovnéz doprovazet
drobné neurovegetativni poruchy, zhorSeni spanku nebo poruchy chuti k jidlu.
Mnozi dospivajici jako by sami nerozuméli t€émto svym projeviim — uzkostlivé
pozoruji své niterni stavy a stale vic pfemysleji o svych niternich konfliktech,
utikaji se do svého soukromého citového svéta nebo do vystupniovaného denniho

v rw

snéni, které je odvadi jesté dal od reality (Krej¢itova, 2006, 147).

Podle Krejcifové v tomto obdobi dale pokracuje 1 vyvoj vnimani, predevSim
vizualniho, které souvisi s abstraktnim myslenim, to zpusobuje, Ze i pfedstavy se stavaji
obecné€jsimi — méné ziveéjSimi. Nadale pokracuje 1 vyvoj feci, zejména rozristani slovni

vvvvvv

,Vyvoj inteligence nedosahuje jen kvantitativniho vrcholu pouhym nartstanim
poctu uspésné feSenych konfliktt, ale méni se radikalné cely zpusob mysleni — kvalita

myslenkovych operaci (Krej¢irova, 2006, 153).

Citovy vyvoj je spiSe ve znameni vnitinich prozitkd, city jsou stabiln€j$i nez
V pubescenci a vice pod kontrolou. Adolescent by jiz mél byt velmi dobfe informovan
0 oblasti sexuality a naucit se hledat v partnerovi opacného pohlavi nejen objekt
sexudlniho uspokojeni, ale také vhodného partnera pro citovy vztah a spolehlivé
emocionalni zazemi. Clovék vstupujici do rané dospé&losti by mél mit vlastni podloZeny
nazor na otazky tykajici se obecnych témat, jako je pravda, spravedlnost, lidsky zivot,
spole¢nost atd. Vznikd vlastni ndzor na svét. Velmi dilezité jsou pro adolescenta
spolecenské vztahy a vyvoj specifickych socidlnich dovednosti, kterymi se zaclefiuje do
spole¢nosti a prosazuje se vni. Podle Rehulky mizeme Fici, Ze v dob& kongici

adolescence by se mél stat clovékem, ktery:
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1. je samostatny a spolec¢ensky aktivni

2. je zraly pro zalozeni rodiny

3. je pfipraveny na vykon ur¢itého povolani

1.3 Obdobi adolescence z hlediska socidlniho vyvoje

Podstatnym ukolem zrani v adolescenci je najit vlastni identitu. To znamena najit
sdm sebe ve své vlastni autonomni osobnosti, najit jednotu vlastniho prozivani. Koncept
sebe sama je obraz, ktery si kazdy udéla sam o sob&. Podle Bartlové (1999) ma v obdobi
adolescence na jedince velky vliv skupina vrstevnikd ve smyslu tzv. ,looking glass

self*, kdy ¢loveék sam sebe 1épe poznava z reakci ostatnich.

Najit vlastni jedine¢nost znamena odliSit se jasn€é od druhych, toto nalézani je
proto spojeno se snahou ziskat stale veétSi samostatnost, nezdvislost na rodicich
a spoleCenské uplatnéni. Mnohé negativni vnéjSi projevy dospivajicich
a prehanéni rozdilii a konflikth s rodici jsou projevem nejistoty mladého clovéka

V otazce identity a obranou proti této uzkosti (Krej¢irova, 2006, 161).

Mimo ujastiovani vlastni identity jsou v obdobi adolescence dulezité¢ vztahy

s vrstevniky, které tvoti podstatnou ¢ast socialnich aktivit.

Védomi skupinové piislusnosti, solidarita a vzdjemnd kamaraddska pomoc
vétsinou podporuji pozitivni emoce a sebeuctu. Mohou ovSem vést 1 k rizikovému
chovani, protoze pravé pro né jsou typické skupinové formy aktivit (konzumace
alkoholu a jinych drog, promiskuita, delikvence, nasili atd.). Nebezpecné je, je-li
hodnota urcité skupiny absolutizovdna a neni-li doplnéna dalSimi ,.,emoCnimi

kotvami® v jinych vztazich a skupinach (Macek, 1999, 102).

12



2 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl je systém, ve kterém se propojuji socialni vztahy, role, potieby,
innosti a zajmy. Zivotni styl je u kazdého jedince ovlivnén dvéma faktory, prvnim
faktorem je jedinec samotny neboli faktor vnitini. Druhy faktor tvofi zivotni podminky
— faktor vnéjsi. Vnéjsi faktor je zavisly zejména na misté, ve kterém jedinec vyrusta, na
socialnim i ekonomickém zabezpeceni a také na vzdélani jeho rodiny. Vnitini faktor je
tvofen specifickymi a individualnimi hodnotami a potfebami. Je ovlivnén vékem,
vzdélanim a nédslednym pracovnim postavenim. Stravovaci navyky, vhodna pohybova
aktivita, volnoCasové aktivity, prevence rizikového chovani a jiné, to vSe nam utvari

formu zivotniho stylu. (www.wikipedia.org)

Podle Maradové (1997) zahrnuje zdravy zplsob Zivota piedevSim vyrovnany
a pravidelny denni rezim, coz znamena dodrzovani zdravé Zzivotospravy, dostatek
spanku, pravidelné stravovani atd. Nedilnou soucasti je pohybova aktivita, dodrzovani
osobni 1 duSevni hygieny, co nejmensi kontakt se Skodlivymi a ndvykovymi latkami

a v neposledni fad¢ také ochrana pted tirazy a nemocemi.

Podle Ivanové (2006) je zivotni styl terminem oznacujicim projevy zivota
jednotlivych cCasti spolecnosti, mizeme jej pak oznacit jako formu projevu zivota
jednotlived a skupin, ktery je spjat s konkrétnimi podminkami jejich prace,
spolecenskym Zivotem, participaci na vzdélani a kulturnich jevech, vyuzivanim volného

¢asu apod.

2.1 Stravovaci navyky

»soucasné stravovaci navyky neodpovidaji zasaddm zdravé vyzivy, a proto je
potiebné usilovat o jejich zménu. Dulezité je snizit piijem energie, spotiebu tukd, cukrd,
kuchynské soli, ale také alkoholu. Naopak zvySit spotifebu vldkniny (obilovin

a lusténin), ovoce a zeleniny* (Maradova, 1997, 22).

vvvvvv

V minimalnim mnozstvi konzumuje ovoce a zeleninu a nejvétsi ¢ast stravy je tvofena
tuky a sacharidy. Tyto navyky pak déti ptejimaji od svych rodici, a ¢im jsou déti starsi,

tim naro¢néjsi je tyto zlozvyky odstranit.
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Spatné stravovaci navyky ptisobi neblaze na lidské zdravi. Nejzavaznéjsi dusledek
nevhodného stravovani je obezita, kterou musime vnimat jako chronické onemocnéni,

které se podili na vzniku a rozvoji zavaznych somatickych onemocnéni.

,Obezita je Casto nazyvana jako epidemie tietiho tisicileti a to nejen ve vyspélych,
ale i vrozvojovych zemich. Kdyz v Ceské republice sedteme pocet lidi s nadvahou
a pocet lidi s obezitou, vyjde nam alarmujici ¢islo 68 % u zen a 72 % u muzu‘ (Stejskal,

2005).

Mrwe

Vv s

piijem tuk, které maji dvakrat vice energie nez sacharidy a lipidy, minimalni pohybova
aktivita a sedavy zpusob Zivota jsou jistou cestou k nadvaze a nasledné obezité.
V dnesni dob¢, kdy jsou média plna stoprocentnich receptli a navodu jak se zbavit
piebytecnych kil, se pravé diety stdvaji problémem. Snizeny pfijem potravin, nahrazen
ve znacné casti riznymi farmakologickymi prosttedky, vede pouze ke snizenému
metabolismu a naslednému jojo efektu. Bohuzel velka ¢ast populace a hlavné déti ma
neustale zakodovano, ze pokud chceme zhubnout, musime pfestat jist nebo vyuzit jiz
zminénd farmaka. To, Ze jist musime pravidelné¢, alesponi pétkrat denné, ze jidlo by
mélo obsahovat co nejméné tukli a naopak zeleninu v neomezeném mnozstvi, Ze
dulezité jsou také tekutiny a jejich dostateny pfijem, to vS§echno jsou podminky, které
vedou nejen ke snizeni hmotnosti, ale také k jejimu udrzeni. To si mnoho lidi stale

neuvédomuje.

Dalsim dutsledkem nevhodného zivotniho stylu je zvySena Kkoncentrace
cholesterolu, coz je latka tukové povahy a je pfirozenou soucasti lidského
organismu. Cholesterol je transportovan do krve pomoci lipoproteint, které se
déli na chylomikrony, chylomikronové zbytky, lipoproteiny o velmi nizké hustoté
(VLDL), lipoproteiny o stfedni hustoté (IDL), lipoproteiny o nizké hustoté (LDL)
a lipoproteiny o vysoké hustoté (HDL). Castice LDL (low density lipoprotein)
poskytuji cholesterol tkanim, kde je nezbytnou a zékladni soucasti bunécnych
membran a vznikaji z néj velmi dulezité steroidni hormony a Zlu¢ové kyseliny.
Vysoka koncentrace téchto ¢astic a tim zpisobeny nadbytek cholesterolu v krvi,

miiZze vést k ukladani cholesterolu pod endotel tepen, coz méa za nasledek vznik
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aterosklerotického platu, ktery zuzuje prusvit tepen. Naopak HDL (high density
lipoprotein) transportuje cholesterol z krevniho fecisté zpatky do jater. Pomér
mezi LDL a HDL ndm ur€uje smér transportu cholesterolu, pfi zvySeném poméru
nad 3,5 se zvySuje riziko aterosklerdzy, neboli kornaténi tepen a ischemické

choroby srdec¢ni (Stejskal, 2005).

Dalsim rizikovym faktorem pii nadvaze ¢i obezit¢ mize byt vysoky krevni tlak.
Podili se na ném nejen obezita, ale i stres, nedostatek fyzické aktivity, konzumace
alkoholu a zvySeny ptijem soli. Krevni tlak se u kazdého jedince zvySuje s vékem, proto
je dualezité hypertenzi predchazet jiz v détstvi, a tim zamezit vzniku srde¢né cévnich

onemocnéni.

Vlivem obezity je také omezena pohyblivost jedince, protoZze nadmérnou télesnou
hmotnosti trpi klouby, nasledkem jsou bolesti pti pohybu, velmi Casto se také piidruzuje

bolest zad.

2.2 Skodlivé latky

Skodlivé latky jsou vechny latky, které neptiznivé ovliviiuji psychiku ¢lovéka,
pusobi na jeho socialni chovani a na jeho schopnosti. Ja jsem se ve své praci zamétila
na navykové latky, pfesnéji feCeno na psychoaktivni latky. Jsou to chemické latky, které
pusobi na centralni nervovou soustavu, kde zptisobuji zménu jak mozkovych funkci, tak
docasné zmény v naladé¢ a chovani jedince. K nejéastéj$§im diavodiam, pro¢ jedinci
uzivaji navykové latky, patii pravé zmény nalad, at’ uz jsou to stavy euforie €1 zvySené
ostrazitosti nebo vykonnosti. Tyto latky mohou vést k zavislostem, ale nasledkem

uzivani jsou piedevsim psychické a fyzické potize.

Mezi psychoaktivni latky fadime 1 analgetika, kterd jsou uzivdna predevSim
Vv lékafstvi a umoziiuji nam podstoupit nepiijemny nebo bolestivy zakrok pii lokdlnim
nebo celkovém umrtveni. Kalina (2003) uvadi, Ze analgetika snizuji vnimani bolesti, ta
ma ale dilezity vyznam, protoZe upozoriiuje na pifitomnost nemoci nebo mozného
poskozeni organismu. Nekteré druhy analgetik (nesteroidni antiflogistika
a kombinovand) smime vyuzivat i v soukromi, a to legéln¢é. VétSina z nich je volné
prodejna v lékarnach bez l€kaiského predpisu. V mnoha piipadech této moznosti bylo

zneuzivano k vyrob& nelegalnich psychoaktivnich latek, proto je v dneSni dobé prode;j
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analgetik sledovan. Lidé, ktefi kupuji tyto Iéky Castéji a ve véts§im mnozstvi (otazkou
zUstava, co je veétsi mnozstvi), se museji prokazovat priikkazem totoznosti a v 1ékarnach
je o nich veden zdznam. Asi nejzndméjSimi a nejuzivanéj$imi analgetiky jsou acylpyrin,
aspirin, ibuprofen a podobn¢. Mezi analgetika fadime i opioidy, které se dale déli na

ptirodni polysyntetické a syntetické (Kalina, 2003).

Drogy délime na nékolik skupin, a to podle jejich Gc¢inki. Jednou ze zakladnich
skupin jsou stimulanty. Kalina uvadi, ze psychostimulancia jsou latky, které povzbuzuji
dusevni ¢innost a zvySuji psychomotorické tempo. Patii mezi né naptiklad pervitin,
kokain, ale 1 kofein a nikotin, coz jsou latky velmi frekventované uzivané béznou
populaci. Dalsi skupinou jsou halucinogeny, ty navozuji pocity transu. ,,Halucinogenni
drogy jsou jednou z nejvice védecky zkoumanych skupin drog. Velikou pozornost
veédett 1 laikd si pfitahuji nejen jejich neobvyklé vlastnosti a uCinky na psychiku
Clovéka, ale predevSim jistd nevyzpytatelnost, tajemnost, mozna az mysticnost
spojovana s témito G¢inky* (Kalina, 2003, 170). S podobnymi, ale slab$imi u¢inky se
setkdvame u kanabioidii, tady se jedna o konopi, marihuanu a hasis. ,,Neurobiologickym
mechanismem u¢inku THC je jeho vazba na kanabinoidni receptory v mozku. Za
normalnich okolnosti se na tyto receptory vazou endogenni latky s obdobnym uc¢inkem,
zvané anandamdy. Tyto t€lu vlastni latky ptisobi euforii a uvolnéni® (Kalina, 2003,
175). Opioidy, barbituraty a alkohol zptisobuji pocit opilosti a také jiz zminéné euforie,
fadime je do skupiny narkotik nebo téz hypnotik. Opioidy jsou podle Kaliny latky, které
se v I¢kafstvi vyuzivaji pii silnych a neovlivnitelnych bolestech, nebo také k utlumu
kaSlaciho reflexu. Inhalanty jsou skupiny navykovych latek s Sirokou skalou efektti. Do
této kategorie spada naptiklad toulen nebo benzen. Velmi rozsifenou skupinou jsou
drogy tanec¢ni, diky jejich schopnostem navodit dostatek energie je fadime také mezi
stimulanty. Nejznaméjsi latkou, ktera spada do této skupiny, je MDMA neboli extaze
a LSD.

V Ceské republice jsou nékteré ndvykové latky bézné€ a beztrestné uzivané, patii

mezi n€ kofein, marihuana, alkohol a nikotin.

Jedinou navykovou latkou ze 4-5 tisic sloZzek tabdkového koute ¢i v tabdku jako
takovém je toxicky rostlinny alkaloid nikotin. Jedné se o bezbarvou tekutinu, bez
zapachu. Smrtelnd davka pro Cloveéka je kolem 80 mg, pomérné rychle vSak

vznika tolerance. Zavislost na tabaku zacina zavislosti psychosocialni, po urcité
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dob¢ (ta je individualni, zalezi na geneticky ziskané podobé receptortt v mozku)
vznika také fyzicka drogova zavislost, tedy zavislost na nikotinu, ptiblizné u 60 —

70 % kuraka (Kalina, 2003, 207).

Nejen ze jsou to latky bézné a legdln€ dostupné, navic je jejich uzivani velmi
rozsitené jiz u pubescentl. Proto jsem se ve své praci zamérila pravé na alkohol

a nikotin.

Na zéklad€ nebezpecnosti uzivani téchto latek hovofime o drogach ,,mékkych
a tvrdych®. Mezi mékké, to znamend s niZ§i mirou nebezpecnosti, spadaji naptiklad
hasis, kofein, LSD a psilocybinové houby, které maji halucinogenni G¢inky. Na hranici
zustava extaze. Alkohol, ktery vyvolava fyzickou zavislost a jeho abstinencni syndrom
je smrtelny, jeho uZzivani je siln¢ navykové a poskozuje burniky nejen centralni nervové
soustavy, ale i jinych lidskych organd, je 1ékafi, spolu s pervitinem, nikotinem,
kokainem, toulenem a opioidy, fazen mezi drogy tvrdé. Rozdé€leni podle miry
nebezpecnosti se promita 1 do legislativy, kupodivu 1 pfes to, ze z lékatského hlediska
jsou alkohol a nikotin fazeny mezi drogy tvrdé a je u nich vysoké riziko zavislosti
a poskozeni organismu, jsou v nasi republice volné prodejné (omezené pouze vékem)
ajejich uzivani je beztrestné, stejn¢ jako uzivani marihuany, kterd vSak neni volné
dostupna a jeji prodej je posuzovan jako distribuce omamnych a psychotropnich latek.
Stejné tak je nelegalni jeji vyroba. Toto fazeni je vSak velice matouci, protoze nebere

Vv ivahu miru navykovosti, spoleCenské nebezpecnosti a riziko posSkozeni organismu

(Kalina, 2003).

2.3 Volny ¢as

Volny cCas je doba, kterou ¢lovék vénuje odpocinku, koné ¢innosti podle své viile,
bez zaméru produktivity ve prospéch spole¢nosti. Je to mimopracovni doba, do které
nesmime zahrnovat ani dojizdéni do prace, popiipadé¢ Skoly. Patii sem hygiena, strava,
spanek cili biologické potieby a povinnosti rodinné¢ — vateni, nakup, tklid (Velky

sociologicky slovnik, 1996).

Co dnes byva povazovano za hlavni charakteristiky volného ¢asu? Podle Svigové

(1967) ma volny ¢as nasledujici rysy:

o Volny ¢as je svobodnou volbou, osvobozuje od povinnosti uréitého druhu.
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J Stejné jako kazda jina ¢innost podléha determinujicim faktortim ve spole¢nosti.

J Podl¢hd zavazklim a pravidlim plynoucim ze skupin a zafizeni.

o Volny ¢as znamend osvobozeni od zdvazkl spolecenskych zatizeni (instituce
rodinné, ob¢anské, duchovni).

o Stanou-li se volnocasové aktivity profesionalni ¢innosti, méni se podstata aktivity,

ackoli se neméni technicky obsah ¢innosti.

o Volny ¢as neslouzi zddnému spole¢enskému ani materidlnimu cili.
J Pokud je na néjaky cil zaméten, hovotfime o polovolném case.

. Volny ¢as uspokojuje jednotlivce a jeho osobni pozadavky.

Hledani uspokojeni, radosti a potéSeni je jednou z hlavnich charakteristik volného

casu. Svigova (1967) uvadi, Ze volny ¢as poskytuje prostor pro:

J Odpocinek, zotaveni, zotaveni pracovni sily — volny ¢as osvobozuje od unavy,
odstraniuje nervové a fyzické poruchy vyvolané napétim, povinnostmi a praci.
. Rozptyleni, zdbavu, kompenzaci.

. Rozvoj osobnosti fyzicky, kulturni, socidlni.

Vsechny tii funkce spolu navzajem souvisi a prolinaji se. Cinnosti, kterym se ve
svém volném case muzeme veénovat, je spousta. Mize jit o cinnost fyzickou,
intelektualni, manualni, estetickou a podobné. Avsak i ¢innosti vdzany k volnému casu
jsou limitovany. Kazdy z nas je ovlivnén svym socialnim statusem, do které¢ho fadime
vek, pohlavi (i kdyz to ovliviiuje volny ¢as minimaln¢), rodinny stav a kulturu. Nemén¢
vyznamny je status socioekonomicky, ktery je dan vzd€lanim, profesi a kvalifikaci,
materidlnim zajiSténim a také mistem bydlisté. V neposledni fadé nesmime opomenout

hodnotové orientace jedince, psychiku, temperament a strukturu zajma.

Mnoho studentti na mnou sledované Skole pochazi pravé z rodin nedostatecné
ekonomicky zabezpecenych, bez zajmu vyrazné ovlivnit volnoCasové aktivity svych

déti.

Na zavér této kapitoly bych chtéla fict, Ze cilem volného ¢asu by méla byt
regenerace psychickych i fyzickych sil a zvySovani kvality osobnosti jedince nejlépe

aktivnim zpiisobem.
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2.4 Pohybova aktivita

Pohyb je zakladnim prvkem pohybovych aktivit a pojimame jej pfedevSim jako
¢innost téla. Podle Rydla (2000) nemé pohyb jen lokomoc¢ni smysl, neni to jen pohyb
svali, ale 1 myslenek, nalad a citi, nejen psychologicka a psychofyziologicka zalezitost,
ale i spolecenska sila motivujici lidskou soudrznost snad ve vSech urovnich, na nichz se

tato soudrznost realizuje.

,Pohyb Cloveéka v jeho zivotnim prostfedi i vzdjemny pohyb segmenti lidského
téla jsou normalnim projevem zivota. Pohybové schopnosti Cloveéka se vyvijely

a utvarely béhem evoluce po né€kolik milioni let a jsou zakdédovany v nasich genech*

(Novotny, 2009, 156).

M¢kota (1989, 291) zase uvadi Ze: ,Pohybova aktivita je pluralitni pohybova
¢innost, mize byt vymezena jako chovani a jednani ¢lovéka, v némz motorickd slozka

je dominantni. Projevuje se pohybem c¢loveka, realizuje se jeho pohybovym aparatem.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) chapou pohybovou aktivitu jako souhrn
lidského chovani zahrnujici veskerou pohybovou aktivitu, kterd je uskute¢fiovana
kosternim svalstvem. Celikovsky (1988) ji definuje jako veskery motoricky projev
¢lovéka zahrnujici pohybové tkoly kazdodenniho Zivota, lokomoc¢ni, pracovni a dalsi

ucelové pohyby, télesnou vychovu, sport a pohybovou rekreaci.

Pohybovou aktivitu mizeme podle Fromela, Novosada, & Svozila (1999) délit:

. Neorganizovana pohybova aktivita: pohybova aktivita provadéna predevSim ve
volném cCase bez pedagogického vedeni

. Organizovana pohybova aktivita: pohybova aktivita uskute¢iiovana pod
odbornym vedenim

. Skolni télesna vychova: proces usilujici prostiednictvim pohybové aktivity
0 rozvoj a kultivaci ¢lovéka

. Télesna zdatnost: podle Kovare (2001) je vymezena jako schopnost fesit dané
ukoly s dostatkem energie a pohotové, bez viditelné Unavy. Pokryva naroky
spojené s neCekanym a mimotfaddnym zvySenim télesného zatiZeni, vyrovnava se
S pozadavky pracovni a denni télesné aktivity. Umoziiuje se zaclenit do riznych

kolektivil, skupin a vytvaret si urCity Zivotni styl

19



J Vykonnostné orientovana zdatnost: je nezbytna pro sportovni vykonnost nebo
jinou fyzicky ndro¢nou cinnost, jeji soucasti podmifiuji uroven a osvojovani
pohybovych dovednosti, ma jen omezeny vztah ke zdravi (Kovar, 2001)

J Zdravotné orientovana zdatnost: télesna zdatnost, kterd piimo nebo nepiimo
ovlivituje zdravotni stav jedince a tim ovliviiuje i1 jeho uplatnéni ve spole¢nosti

(Bunc, Hor¢ic, Cingalek a Moravcova, 2001)

Blair (2001) popisuje pohybovou neaktivitu a nizkou uroven srdecné¢ dechové
zdatnosti jako hlavni ptic¢iny vzniku civilizacnich chorob, pfed¢asné umrtnosti, Spatné
kvality zivota. Zdravotni nasledky hypokinetického zpisobu zivota jsou srovnatelné,
nebo dokonce jesté vétSi neZ jiné ukazatele nemocnosti a umrtnosti, jako napiiklad

zvySena hladina krevnich lipidd, vysoky tlak, diabetes nebo koufeni.

Podle Bunce (1996) maji pravidelné pohybové aktivity pro ¢lovéka ptfedevsim
zdravotni pfinos. V praxi to pak znamena, Ze minimalni mnoZstvi pohybovych ¢innosti
je takové, které pozitivné ovlivituje zdravotni stav. Je dilezité uvédomit si, Ze vzhledem
k soucasnému postoji populace k pohybovym aktivitam plati, Ze kazdé, 1 minimalni
mnozstvi pohybovych c¢innosti, je lepSi nez necinnost. Plati také, Zze hlavné
V seznamovaci a motivacni fazi je potfeba, aby pohybova aktivita vyvolavala piijemné
pocity. Proto se musi pocitat s tim, ze v téchto fazich neni nezbytn¢ nutné dosahovat

piedepsanych intenzit a naro¢nosti.

Fromel, Novosad a Svozil (1999, 135) uvadéji, ze ,,Je ziejmé, Zze 63% aktivity,
které adolescenti provadéji ve volném Case, odpovida klasifikaci celozivotni pohybové
aktivity. Ve Skolni télesné vychové je tento podil pohybovych aktivit pouze 48%.*
Zakim by mélo byt umoZnéno vybrat si pohybovou aktivitu na zakladé vlastnich zajma.
74k, ktery se zajima o danou pohybovou aktivitu, je obvykle motivovan se ji aktivné
Ucastnit a zacina se tak formovat jeho vlastni systém hodnot pro realizaci celoZivotni

pohybové aktivity.
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3 PRIKLADY VZDELAVACICH SYSTEMU V EVROPE

Skolstvi je vSeobecny termin, ktery zahrnuje vzdélavani ve vSech jeho formach,
instituce zabezpecujici vzdélavani a podpirné sluzby, samotné pracovniky zajistujici
vzdélavani a podplurné sluzby a v neposledni tadé legislativni ramec upravujici

poskytovani vzdélavani a sluzeb.

Vzdélavaci systém je individualni v kazdém staté, ale definice vzdelavani je pro
vSechny stejnd, nebo alespoit podobna. Nejdostupnéjsi definici nalezneme ve Velkém

sociologickém slovniku:

Proces predchazejici dosazeni ur¢itého stupné vzdélani (pomineme-li fakt, ze
vzdélavani, tedy nejen formalni, neprobihd jen v détstvi a dospivani, ale po cely
zivot). Vzdélavani je proces ziskdvani poznatkli, schopnosti a dovednosti
(souhrnné je miZzeme oznacit jako védomosti) a prostiedek nabyti kulturniho
kapitalu. Vyusténim a jednim z cili procesu vzdélavani je pak integrace do
kultury dané spolec¢nosti a participace na jejim rozvoji (Velky sociologicky

slovnik, 1996).

Ze zahrani¢nich publikaci bych jesté uvedla International Encyclopedia of the
Social Sciences, ktera se diva na vzd€lani jako na institucionalizovanou podobu
socializace. Je to podle ni zdkladni lidska ¢innost. Lidé si pfedavaji poznatky, sdileji
viry, védomosti a dovednosti. VSechny socidlni systémy, velké ¢i malé, disponuji
moznostmi k u€eni a podili se na piredavani kultury a socializaci individua. Ve svém
rozsédhlém vykladu rozebira tato encyklopedie vzdélani, mimo jiné, jako socializa¢ni
proces, jako zaméstnani (profesi), jako vychovné instituce. Zminuje také psychologické
aspekty vzdélani (intelektudlni vyvoj, inteligenci a jeji méfeni, uceni), problematiku
profese a kariérniho rastu, ekonomické aspekty (lidsky kapital). Vzdélani je podle ni
uzce spojeno s ekonomikou a politickym fadem. Cesta socialni mobility vede ptes
Skolstvi: vzdélavaci systém ptidéluje mladym lidem status podle poctu let stravenych ve
Skole. Podstatnou roli ptitom hraje tfidni ptislusnost, etnicita, pohlavi ¢i rasa. Vzdélani,
podle International Encyclopedia of the Social Sciences (1968), dnes znamena

pfedevSim problém rovnosti.
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3.1 Ceska republika

Systém vzdélavani v Ceské republice vychazi ze $kolského zédkona 561/2004 Sb.
o predskolnim, zakladnim, stfednim, vys$im odborném a jiném vzdélavani a vymezuje
proces postupného ziskavani kvalifikace v jednotlivych stupnich $kolské soustavy.
Systém rozdéluje vzdélavani do tiech zakladnich oblasti a to primarni, sekundarni

a tercialni (MSMT CR).

3.1.1 Oblasti vzdélavani

Primarni vzdélavani je poskytovano zakim ve véku 6-14 let siti zédkladnich
Skol. Povinna Skolni dochézka je devitileta, zac¢ina Sestym rokem ditéte, ale miize byt
povolen odklad Skolni dochazky, ktery se tidi §39 zakona ¢. 561/2004 a je vymezen
takto (MSMT CR):

Neni-li dit¢ po dovrSeni Sestého roku télesné nebo duSevné piiméfené vyspélé
a pozada-li o to pisemné zdkonny zastupce ditéte, odlozi feditel Skoly zacatek
povinné Skolni dochazky o jeden Skolni rok, pokud je zadost doloZena
doporucujicim posouzenim piislusSného poradenského zafizeni a odborného
I€kate. Zacatek povinné skolni dochézky lze odlozit nejdéle do zahéjeni Skolniho

roku, v némz dité dovrsi osmy rok veku.

74k muze kromé béznych zakladnich $kol, jejichZ zfizovatelem je obec ¢i mésto,
navstévovat také zakladni umélecké Skoly nebo zakladni Skoly specidlni, které jsou
ureny pro zaky s postizenim, predevsim smyslovym, télesnym nebo mentalnim.
Povinné skolni dochdzce mize pfedchazet piredskolni vzdélavani v matei'ské skole nebo

specialni mateiské Skole, béZzné jsou tyto Skoly pro déti ve véku 36 let.

Sekundarni vzdélavani navazuje na primdrni a je poskytovano ve dvou az
ctytletém rozsahu, tzn. od 15 do 19 let. Existuje vSak i jednoleté vzdélavani, které

navazuje na primarni oblast. Sekundarni oblast zahrnuje né¢kolik typt Skol:

. Ucilisteé — ptipravuji své uéné na zaméstnani a déli se do nékolika kategorii podle
zpiisobu ukonceni. Jedno az dvouleta ucilisté poskytuji zducni list, ttileta uciliste
jsou zakoncena vyuénim listem a v neposledni fadé stfedni odborné ucilisté, které

jsou zakoncena maturitni zkouskou.
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J Stfedni skoly poskytujici uplné vSeobecné sttedoskolské vzdélani jsou gymnazia,
pokud poskytuji uplné odborné stredoskolské vzdélani (ekonomické, umélecke,
zdravotnické atd.) jsou oznacovany jako stfedni odborné skoly. Oba typy téchto
Skoly poskytuji vzdélavani v délce Ctyr let a jsou zakonCeny Statni maturitni
zkouskou, kterd se tidi vyhldskou ¢. 177/2009 Sb., o bliz§ich podminkéach
ukonCovani vzdélavani ve stfednich Skolach maturitni zkouskou, ve znéni
vyhlasky ¢. 90/2010 Sb., vyhlasky ¢&. 274/2010 Sb., vyhlasky ¢. 54/2011 Sb.,
vyhlasky ¢. 273/2011 Sb. a vyhlasky &. 371/2012 Sb. (MSMT CR).

Tercialni vzdélavani umoziuje absolventiim maturitnich obort dale prohlubovat
svou kvalifikaci v nejriznéjsich specializacich, a to na vyssich odbornych Skolach, které
jsou zakonCeny absolutoriem a titulem Dis — diplomovany specialista, nebo na
vysokych Skolach v bakalarském a magisterském programu, oba jsou zakonceny statni
zéverecnou zkouskou a obhajobou diplomové prace. Na magistersky program navazuje
doktorsky studijni program, jenz je zakoncen statni doktorskou zkouskou a obhajobou

disertacni prace.

3.2 Polsko

Polsky skolsky systém (vzdélavani na vSech tUrovnich nizSich nez uroven
vysokoskolska) je zalozen na této legislativé, zakony schvalené parlamentem, (National

education system 2012/2013):

. Zakon ze 7. zari 1991 o systému osvéty (s dalSimi dopliky);

. Zakon z 8. ledna 1999 o nafizenich zavadéjicich reformu Skolského systému

(s dalsimi doplnky);
. Zakon z 26. ledna 1982 — Charta ucitele (s dalS$imi dopliiky).

Systém vysokoSkolského vzdélavani v Polsku je zaloZen na této legislativé

(zékony schvélené parlamentem):

o Zakon z 12. zati 1990 o vysokém Skolstvi (s dalSimi dopliiky);

o Zakon ze 14. brezna 2003 o védeckych stupnich a hodnostech a o stupnich

a hodnostech v oblasti uméni;
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o Zakon z 26. ¢ervna 1997 o vysokych odbornych skolach (s dalsimi dopliky);

o Zakon ze 17. Cervence 1998 o pujckach a uvérech pro studenty (s dalSimi

dopliky).

Zakladni principy polského Skolského systému jsou obsazeny v zadkoné o systému

osvety ze 7. zati 1991, s dal§imi doplnky.

Vzdélavani je definovano jako soucast ,,obecné prosperity celé spolecnosti®.
Vychazi z principti obsaZzenych v ustavé a z predpisi obsazenych ve vSeobecné

legislativé a v umluvach mezinarodniho prava.

Tento systém by mél zejména zarucovat: naplnéni prava kazdého obcana Polské
republiky ucit se a pravo déti a mladych lidi na vzdélavani a péci; podporu
poskytovanou Skolami k posileni vychovné role rodiny; rtiznym subjektim moZnost
zakladat a provozovat Skoly a vzd€lavaci instituce; piizplisobovani obsahli, metod
a organizace vzdélavani psychickym a fyzickym schopnostem Z4kli a moZnost, aby Z4ci
sami vyuZivali psychologickou pomoc a specifické formy didaktické prace; moZnost,
aby se handicapované a nepfizplisobivé déti a mladi lidé mohli vzd€lavat ve vSech

druzich Skol a me¢li vSeobecny piistup do vysSich sekundarnich skol.

Prvni Grovni je nepovinné tzv. preprimarni vzdélavani — déti ve véku 3-6 let
mohou navstévovat piedSkolni vzdélavani, vétSina Sestiletych déti vSak navstévuje bud
mateiskou S$kolu (przedszkola), nebo piedskolni tiidy pfipojené k primarni Skole
(oddziaty przedszkolne). Ministerstvo narodniho vzdélavani a sportu zavedlo, pocinaje
Skolnim rokem 2004/2005, povinny nulty ro¢nik, a proto se vék zahajeni povinné skolni
dochazky snizil ze 7 na 6 let. Smérnice ministra narodniho vzdélavani a sportu z 26.
unora 2002 zavedla , Zdkladni vzdelavaci program pro predskolni vychovu
V materskych Skolach a v predskolnich oddélenich primarnich Skol“. Ta obsahuje

zakladni cile a tkoly ucitele v rdmci ¢tyi' vzdélavacich oblasti.

Byly definovény tyto oblasti ¢innosti ucitelt a déti:
1. ziskavani znalosti a pochopeni sebe sama a sv¢ta;
2. ziskavani dovednosti prostfednictvim ¢innosti;

3. nalezeni vlastniho mista ve skupiné vrstevnikl a ve spolecnosti;
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4. vytvareni systému hodnot.

Samostatnou kapitolou je povinné vzdélavani, které se d¢li na primarni
vzdélavani - plné denni povinné vzdélavani zacind v kalendainim roce, ve kterém dité
dosahne 6 let véku. Povinné vzdélavani trva 10 let, obvykle pokracuje do 16 let veéku
zaka, v zadném pripad¢ nepiekracuje vek 18 let. Zahrnuje vzdélavani v nultém ro¢niku,
Sest ro¢nikll primarni Skoly (szkota podstawowa) a tfi rocniky niz$i sekundarni Skoly

(gimnazjum).

Vzdélavani v Sestileté primarni Skole je rozdeleno na dva stupné:

L. stupen — 1. aZ 3. ro¢nik, v nichZ probiha integrované vyucovani

IL. stupeni — 4. aZ 6. ro¢nik

Druhym odvétvim je sekundarni vzdélavani - novy druh Skoly, tzv. gimnazjum,

byl ustaven ve skolnim roce 1999/2000. Tato Skola tvoti nizs§i sekundarni stupen.

Hlavni cile:

. uveést zdka do svéta védy vyukou jazyka, pojmi, teorii a metodologickych
charakteristik dané¢ho védeckého oboru na tirovni umoznujici dalsi vzdélavani,

. probudit a rozvijet individualni zajmy;

. uveést zaka do svéta kultury a uméni;

. rozvijet u zaka socialni dovednosti a schopnosti vytvarenim ptilezitosti ziskavat

zkusenosti ve spolupréci se skupinami vrstevniki.

Nasledujici trovni je postobligatorni vzdélavani, vyssi sekundarni vzdélavani

zahrnuje vékovou skupinu 16 az 18 nebo 19 az 20 let a tyto Skoly:

o liceum ogodlnoksztalcace - tfileta vSeobecné vzdélavaci vyssi sekundarni Skola,
zakoncena maturitni zkouSkou

o liccum profilowane - tiileta specializovana vyssi sekundarni Skola, zakon¢ena
maturitni zkouSkou

e  technikum - c¢tyfletd odborna vyssi sekundarni Skola, zakoncena maturitni
zkouskou

o zasadnicza szkota zawodowa - dvou az tiileta zakladni profesni skola
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o auzupehiajace liceum ogodlnoksztalcace - dvouletd dopliiovaci vSeobecné
vzdelavaci vyssi sekundéarni skola — ptiprava na maturitni zkousku

e technikum uzupehiajace - tfiletd dopliovaci vyssi sekundarni odborna skola —
ptiprava na maturitni zkousku

o szkota policealna - maximalné 2,5letd postsekundarni skola zakon¢ena diplomem

odborné zpusobilosti

Hlavnim cilem vysSiho vSeobecného sekundarniho vzdélavani je pripravit své
absolventy pro pfijeti na vysoké Skoly nebo pro svét prace (odborné vyssi sekundérni

skoly).

Zvlastni oblasti je postsekundarni odborné vzdélavani piipravujici studenty pro
praci v povolanich ,modrych limecki (zdravotni sestry, Ucetni, administrativni
pracovnici) a jim rovnocennych, nebo v povolanich a oborech vyzadujicich stiedni
profesni kvalifikaci. Délka studia se liS§i v zavislosti na povolani a je specifikovana
v Klasifikaci povolani. Pro vétSinu povolani jsou to dva nebo dva a pul roku, pro

nékteré pouze jeden rok.

Posledni vzdélavaci oblasti je tercialni vzdélavani. Absolventi vysSich
sekundarnich odbornych $kol, ktefi maji vysvédceni o maturitni zkouSce (Matura), si

mohou vybrat z fady vzdélavacich moznosti:

. Vysoké odborné Skoly (wyzsza szkota zawodowa) neboli prvni cyklus
vysokoskolského studia v délce tii az Ctyr let a ttileté Skoly pro vzdélavani uciteli
(kolegium nauczycielskie)

. Vysoké skoly (univerzitniho typu, souvislé magisterské studium) s délkou Ctyfi,

pét a Sest let.

Drzitelé magisterského titulu, ktefi chtéji ziskat titul Ph.D., mohou v polském
systému vysokoskolského vzd&lavani, stejné jako v Ceské republice, absolvovat

doktorské studium v délce tii az Ctyft let.
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3.2.1 Ramcovy vzdélavaci program pro stiedni Skoly v Polsku

3.2.1.1 Charakteristika vzdélavaci oblasti zaméfené na vychovu ke zdravi

Kurikulum télesné vychovy pro &tvrty stupen vzdélavani, platné od 1. 9. 2012,
identifikuje Sest hlavnich vzdélavacich oblasti (Structure of the national education
system 2012/13):

. Diagnostika télesné vychovy a fyzické aktivity, fyzicky vyvoj
J Vzdélavani v oblasti zdravi

. Sport a volny ¢as

. Bezpecnost fyzické aktivity a osobni hygiena

o Sport

. Vychova ke zdravi

V ramci Skolniho vzdé€lavaciho programu je povinnost realizovat dvé hodiny
télesné vychovy tydné, které mohou probihat formou klasickou — vyuka v ucebné,
vyukou mimo ucebnu, mimoSkolni sportovni akce, rekreace, tanec, a také aktivni

formou tykajici se cestovniho ruchu.

Predmét Télesnda vychova se zamétfuje nejen na péci o psychickou, télesnou

a socialni oblast, ale také obecné na télesnou kulturu.

T¢lesna vychova na ¢tvrtém stupni vzdélavani navazuje na predchozi vzdélavaci

stupné a je kompatibilni se zdkladnimi principy télovychovného vzdélavani jako jsou:

o Vychova ke zdravi — definovana jako zdravotni péce a respektovani téla, utvareni
zdravého Zivotniho stylu. Ukazuje nebezpec¢i drog a rozviji zodpovédnost za
zdravi své 1 ostatnich. Snazi se naucit asertivité, schopnosti obh4jit sviij nazor
a odolat natlaku.

e  Vzdélavani pro budoucnost — snahou je docilit, aby studenti ziskali vztah
Kk rekreacnimu sportu, aby se ve svém volném case vénovali pohybovym

aktivitdm, a to jim pfinaSelo radostny prozitek a spokojenost.
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Auto edukace — jejim cilem je, aby student postupem casu ziskaval sebekontrolu —
selfcontrol. M¢l by byt schopen sdm kontrolovat pribéh pohybové aktivity a také
Jji sdm zhodnotit.

Individualizace — télesna vychova by méla brat v tvahu rozdilné potieby studentti
a psychofyzické vlastnosti.

Humanizace — ¢loveék je osoba, ktera ma pravo vyjadrit své nazory. Ucitel by mél
byt ptikladem pro své studenty a ti by se méli identifikovat s jeho hodnotami.
MiiZe si vynutit jejich pfitomnost ve vyuce, ale ne jejich pozornost.
Intelektualizace — znalosti by mély byt podstatou vzdélani. Télesna vychova by
méla studentovi umoZznit pochopeni sebe a své potieby.

Holismus — jednota vzdélavaciho procesu ve vSech oblastech, soulad vyuky

a vzdélavani.

Student by mél v télesné vychove ziskat védomosti v oblastech:

Kultura hospodaiské soutéze — jasnd a spravedliva pravidla hospodaiské soutéze,
rovnost ptilezitosti pro vSechny.

Kofteny kultury — spravné chovani v riznych situacich.

Posuzovani — télesna kultura by méla zahrnovat piedpoklady olympijského
vzdélavani, jehoz predstavitelem je Pierre de Coubertin, a utvaiet mravni hodnoty

jako jsou ¢estnost a odvaha.

Cile télesné vychovy jsou sumarizovany ve specialnich pozadavcich na

védomosti, dovednosti a postoje studenta. Z hlediska stfednich Skol uz se pozadavky

prakticky nevztahuji na motorické uceni. Podstatou Skolni télesné vychovy je predavani

znalosti vzdy kombinovat s praktickou ¢innosti. Hlavnim cilem télesné vychovy je péce

o fyzickou kondici a spravny vyvoj ke zdravotni péci své i ostatnich, ptiprava pro

aktivni ucast v télesné vychové. Neméné dilezitym cilem je také ptiprava na celozivotni

fyzickou aktivitu, ochrana a zlepSovani svého zdravi a dali, zejména:

Zasady zdravého Zivotniho stylu
Dovednosti pfispivajici k prevenci onemocnéni a zlepseni fyzického, psychického

a socialniho rozvoje.
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Ocekavané vysledky studentt jsou deklarovany takto:

o Chape pottebu pohybové aktivity

e  Je schopny kriticky hodnotit prib¢h a vysledky ¢innosti

o Demonstruje své povédomi o potiebach rozvijet se

e  Rozpoznd nebezpecné situace

e  Ptebira odpovédnost za sva rozhodnuti

e  Je schopny otestovat své dovednosti a zhodnotit své vysledky

J Je schopny zhodnotit své motorické dovednosti a fungovani organismu
J Zvladne doporucit troven ¢innosti v zavislosti na véku a pohlavi

. Zna bezpecnost pohybovych aktivit

. Je schopen vykonat zkousku aerobni zdatnosti, posturalni svalové sily a kloubniho

rozsahu

3.2.1.1.1 Diagnostika télesné vychovy a fyzické aktivity, fyzicky vyvoj

Nejenze jsou studenti hodnoceni znamkami 1-5 na zakladé vykont v oblasti
aerobni 1 anaerobni, kdy 1 je nejlepSi — stejné jako v ostatnich pfedmétech, ale jde
piedevsim o jejich postoje a chovani, které jsou diagnostikovany metodou pozorovani.
Student musi byt schopny sebekontroly, mél by rozvijet oblast pohybovych aktivit i ve
svém volném cCase, obecn¢ by mél mit k pohybovym aktivitdam kladny ptistup. Také je

schopen doporucit vhodné Cinnosti pro urcité vékové kategorie ¢i zdravotni omezeni.

3.2.1.1.2 Vzdélavani v oblasti zdravi

Vzdélavaci obsah mimo jiné varuje studenty pfed uzivanim steroidli a jinych
forem dopingu. Student by mél byt schopny starat se o rozvoj vlastnich schopnosti
a mobility, znd potfebu posilovani organismu. Chape vztah mezi ¢innosti — zdravim —
fyzickou 1 psychickou pohodou. Je pifipraveny demonstrovat cviceni, kterd ovliviiuji
motorické dovednosti, umi relaxovat a pfipravit si sportovni program pro svou vlastni
potiebu. Vi, k jakym zméndm dochéazi v organismu v pribéhu cviceni, které ¢innosti

jsou vhodné pro konkrétni oslabeni. Zné zasady zdravého zivotniho stylu.

Ucinnost cviceni je podminéna rychlosti, silou a vytrvalosti. K rozvijeni téchto

schopnosti vyuziva statické i dynamické formy pohybu, rozviji jednotlivé svalové
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skupiny, akrobatickd cviceni, cvieni s prvky stre¢inku. Spravné vyuziva sportovni
nafadi a nacini. Dokéaze vypocitat Body mass index a interpretovat vysledky. Je schopny
mluvit o zdravotnich problémech zptisobenych nedostate¢nou pohybovou aktivitou,

0 civilizacnich chorobach jako jsou kardiovaskuldrni onemocnéni, obezita apod.

3.2.1.1.3 Sport a volny ¢as

Cilem této vzdélavaci oblasti je vyuziti pohybovych dovednosti v bézném zivoté

a priprava na aktivni Gicast v télesné vychove — sportovni i rekreacni.

Vysledky této oblasti souvisi s aktivnim zvladnutim riznych forem individuédlnich
pohybovych aktivit a bezpecnosti pti pohybovych ¢innostech. Student by se mél sam
podilet na mimoskolnich sportovnich a rekrea¢nich aktivitach, a tim se starat o své
psychické 1 fyzické zdravi. Dale by mél chapat rozpor mezi sportem a zavislostmi. M¢l

by smyslupln¢ vyuzivat sviij volny ¢as.

V neposledni fadé by mél ovladat pravidla sportovnich her a fair play, byt

schopen ptisobit jako organizator, rozhodci a hrac.

o Pohyb a hudba

Obsahem této casti, jsou zakladni kroky aerobiku, step aerobiku, kalanetiky
a Vvneposledni tadé¢ také polskych narodnich tanci. Nedilnou soucasti je opét

bezpecnost pii provadéni pohybovych cviceni.

. Rekreace

Student by mél ovladat formy pohybu at’ uz sportl jednotlivce — jizda na kole,
jizda na koni, tenis, horolezectvi apod., tak sportt tymovych — korfbal, futsal, nohejbal,
bojova umeéni a dal§i. Samoziejmosti je ziskani organizatorskych schopnosti ve $kole,

pti rekreaci a sportovnich soutézi na riznych Grovnich.
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3.2.1.1.4 Bezpecnost fyzické aktivity a osobni hygiena

Cilem vzdélavani je ziskani osobnich a socidlnich dovednosti pfispivajicich
K ochrané¢ zdravi a bezpeCnosti. Student ovlada principy organizace a pravidla
bezpecnosti pii vSech pohybovych aktivitach a vyuzivani sportovni zatizeni. Je schopny
zajistit prvni pomoc pfi nehodéach a Grazech a béhem mimotadnych okolnosti a spravné
posuzuje situace a predchazi tak nebezpe¢i. Navyky zdravého zivotniho stylu vyuziva
v kazdodennim zivoté, znd faktory, které ovliviiuji optimalni vyvoj od prenatalniho

obdobi do dosp¢losti.

Zna rizika jednotlivych pohybovych aktivit a dokdze je spravné zhodnotit. Pti

cviCeni vyuziva typické 1 neobvyklé naradi a nacini.

3.2.1.1.5 Sport

Cilem pfedmétu je sezndmit studenty s myslenkami olympismu a olympijskymi
symboly, zvySit Groven jejich organiza¢nich schopnosti. Tato oblast také usiluje
0 vstipeni zakotfenénych kulturnich principti, o zvySeni védomosti tykajicich se
jednotlivych sportovnich odvétvi, o tvarovani moralnich a socidlnich postoji
prostiednictvim spoluprace ve skupiné v souladu s pravidly sportu a individualnimi

dovednostmi tymu.

Chova se ukdznéné jako fanousek, i jako hra¢ v ramci fair play, interpretuje
konstruktivni i destruktivni chovani fanouskt a chape vztahy mezi tsilim a Gspéchem.
Chape dusledky uzivani dopingu a jinych navykovych latek, psychicky zvlada vyhru
auspéch 1 selhani a prohru, dokaze interpretovat vybrané techniky a taktiky
V jednotlivych sportech.

3.2.1.1.6 Vychova ke zdravi

Predmét se snazi vstipit studentim celoZivotni zdravé postoje, schopnost peCovat
o zdravi vlastni 1 ostatnich. Student chdpe pojmy jako zdravi a nemoc, zna lidské
potieby a dilezitost téchto potfeb. Zvlada zatéZové a stresové situace a vi, kam se mize
obratit, pokud potiebuje pomoc s jejich feSenim. Pfijima pozitivni i negativni zpétnou

vazbu a konstruktivni kritiku, je loajalni a laskavy ve vztazich, zna své silné a slabé
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stranky, chape pficiny a disledky zavislosti a uzivani 1ékt, v ptipadé potieby vi, kam
ana koho se obratit. PeCuje o své psychické i fyzické zdravi dodrzovanim zéasad

zdravého zivotniho stylu.

Dokaze si smysluplné planovat sviij volny ¢as bez vyuziti psychoaktivnich latek,
bojuje s negativnimi emocemi, ma na svét a zivot okolo sebe pozitivni ndhled. Chape
podstatu péce o zdravi i v obdobi dospivani a rané dospélosti — piedevsim regulace
svého sebevédomi a sebelcty. Neni pro n¢j pirekazkou pracovat s nemocnymi

a postizenymi, pomahat jim.

3.3 Lichtenstejnsko

Vzdélavaci systém v LichtenStejnsku — vcetné soukromych instituci - je pod
dohledem statu. Vzdélavani je povinné a vlada je odpoveédnd za to, Ze statni Skoly
poskytuji odpovidajici vyuku zakladnich vSeobecné vzdélavacich predméti. VSechny
statni Skoly v Lichtenstejnsku je mozné navstévovat zdarma. Vedle statnich Skol existuji
soukromé Skoly a specialni skoly, kde jsou vzdélavany fyzicky ¢i mentalné postizené

déti (www.naep.cz).

Organizace vzdélavaciho systému v LichtenStejnsku:

ISCED 0 Piedskolni vzdélavani 4-6 let

ISCED 1 Primarni vzdélavani 6-11 let

ISCED 2 Niz8i sekundarni vSeobecné, v¢etné piedprofesniho (11-15/16 let)
ISCED 2 Niz§i stfedni odborné (12-15 let)

ISCED 3 Vyssi sekundarni v§eobecné (15-18 let)

ISCED 3 Vyssi sekundarni odborné (15/16-18/19 let)

ISCED 4 Postsekundarni netercialni

ISCED 5A Tercialni vzdélavani (18-23 let)

ISCED 5B Tercialni vzdélavani (18-23 let)

Lichtenstejnsko ve vys$S§im sekundarnim odborném a tercidlnim vzdélavani uzce
spolupracuje se sousednimi zemémi a smluvné zabezpe€uje pocet mist pro své studenty,

kteti maji zajem pokracovat ve studiu.
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Systém Skolstvi

Povinna skolni dochazka trva devét let, zakladni primarni pét let, poté nasleduje
nizsi stfedni vSeobecné, nebo odborné, nebo nizsi stupeit gymndazia, dale vyssi stupen
gymnazia, odborné stfedni Skoly, hudebni Skoly a dale nasleduji vysoké skoly

(www.naep.cz).

Tabulka 1. Systém $kolstvi v Lichtenstejnsku

Predskolni pro déti ve véku 4-6 let
vzdélavani

Povinna povinna dochéazka pro déti 6-15 let,
¢ast Skolni
dochazky zakladni Skola (5 let) pro déti od 6 let

Stiredni Skoly |existuji 3 typy:

Oberschule 6. - 10. stupen, piiprava na budouci povolani

Realschule 6. - 10. stupen, prakticky zaméfeno, 1ze poté pokracovat na
vys$i odborné skole a ud¢lat si maturitu

Gymnasium trva 7 let a je rozdéleno do dvou stupnti: prvni z nich trva
3 roky, poté si student musi vybrat zaméteni (Lingua, Moderni jazyky,
Uméni, Hudba a vzdé€lavani, Ekonomie a pravo, Matematika a ptirodni
védy)

druhy stupen gymnazia trva 4 roky (pro studenty 15-18 let)

hlavnim cilem gymnazia je pfipravit studenty na studium na vysoké

Skole
Vyssi odborné | dvouleté
Skoly
Vyssi 70 % studentt jsou cizinci, vétSina zahrani¢nich studentt pochazi z
vzdélavaci Rakouska a Svycarska
instituce vSechny studijni programy jsou v némciné, u cizinct je vyZadovana

velmi dobra znalost néméiny (German level II or I11 / German as a
mother tongue)
kazdy semestr nabizi univerzity jen omezeny pocet kurzl v anglicting
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3.3.1 Mateiska $kola, specialni MS — preprimarni vzdélavani - ISCED 0

Matetska skola je tradicni formou piedSkolniho vzdélavani pro déti od Ctyi do
Sesti let. Maji jasn¢ definované cile vzdélavani a ucebni osnovy. Primérna velikost
skupiny je kolem patnacti déti. Déti imigrantd, z divodu spravného osvojeni jazyka,
musi povinn¢ navstévovat matefskou Skolu rok pied zahijenim povinné Skolni
dochazky. Pro ostatni je matetska Skola nepovinnd, zalezi pouze na rozhodnuti rodict.
Existuji zde také specidlni mateiské Skoly, kde se vénuji détem se specidlnimi
vzdélavacimi potiebami. MS spolupracuje s dopravni policii, logopedicka vy3etieni se
provadi ptimo ve tfidach. Denni staciondie poskytuji také ambulantni moznost l€cby a
specialni pedagogy. Centrum pro specialni vzdélavani nabizi specialni piedskolni
vzdélavani détem, které potiebuji specidlni vycvik a terapie. D&ti maji také moznost

navstévovat soukromou waldorfskou matefskou Skolu.

3.3.2 Zakladni §kola — primarni vzdélavani — ISCED 1

Povinna Skolni dochazka je pro déti 6-11 let. Déli se na niz§i stupent: 1. — 2. tiida
a vys§i stupen: 3. — 5. tiida. ZS poskytuje vyuku a vzdélavani viem détem a piipravuje
je na prechod na nizsi stiedni Skoly. Minimdlni velikost tfidy je 12 a maximalné 24 déti.
Je-li ve tiid¢ zdravotné postizené dit€, min. pocet zakli se snizuje o 2. Dulezité je
dodrzeni vzdélavacich cild, k jejichz dosaZeni maji ucitelé ,,volnou ruku‘. Kurikulum
vymezuje cile vSeobecného vzdélavani, ucebni cile a obsah pro jednotlivé skoly. Netrva
se na vyucovaci hodin¢ v délce 45 minut, ale reaguje se pruzné, dle situace. Ttidni
ucitel vede tiidu 2 roky. Dalsi tfidni ucitel 3 roky, pouze na odborné predméty (cizi
jazyk, PC...) pfichazi jiny ucitel. Ttidni ucitel tak zna ,,své* déti a mize je doporucit na
ptislusny typ niz§iho sekundarniho vzdélavani (oberschule, realschule, niz$i stupeni
gymnazia). Zaci jsou hodnoceni pisemnym vysvédéenim. Znamkovani 6 - 1, kdy 6 je
vyborny. Kromé vetfejnych zakladnich skol jsou zde i soukromé: Dvojjazyénd soukroma
Skola (zékladni 1 stfedni Skola, vyu€ovani v némcin€ a anglicting, rodice plati Skolné),
Waldorfska Skola (mateiska Skola, zdkladni skoly, stfedni Skola) rodice plati Skolné,
Centrum vcasného specidlniho vzdélavani je denni Skola pro déti se specidlnimi
pedagogickymi a terapeutickymi potfebami. N&kteti zaci z LichtenStejnska navstévuji

ZS v sousednich regionech - Svycarsko, Rakousko.
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3.3.3 Zakladni Skola — niz§i stupeni sekundarniho vzdélivani vSeobecného
i odborného — ISCED 2

Povinna skolni dochazka pro déti 11-15(16) let. Jedna se o vzdélavani nizsi
sttedni vSeobecné (nastup na gymnazium po 5. tfid¢), dale niz$i stfedni odborné
Oberschule (6. — 9. Ttida), Realschule (6. - 9. T¥ida), pfiprava studentd na stiedni
odborné skoly. Cilem je pfipravit zaky na odborné Skoly ¢i jiné druhy dalSiho

vzdélavani a dokonceni povinné skolni dochazky.

3.3.4 Stredni $kola — vyssi sekundarni vzdélavani — ISCED 3

V LichtenStejnsku existuji tfi typy stfednich Skol zamétfenych na uspokojeni
individualnich potieb. Vzdélavaci systém je srovnatelny se vzdélavacim systémem ve
vSech ostatnich némecky mluvicich zemich. Oberschule je zaméfena na budouci
povolani, studium trva ¢tyfi roky a je rovnocenné gymnaziim (Oberschule - Triesen,
Vaduz, Eschen). V ptipad¢€, ze studenti maji potize s uenim, je zde moznost vytvofit
malé tfidy v poc¢tu 6—10 zakti. Témto studentiim se poskytuje individualni podpora péce.

Jedna se predevsim o studenty, ktefi trpi dyskalkulii, dysgrafii, dyslexii atd.

Realschule, jedna se o Ctyfleté obory s praktickymi aplikacemi. Po ukonceni lze
pokracovat na vyS$i odborné skole a udélat si maturitu (Realschule — Belzers, Triesen,
Vaduz, Schaan, Eschen, Sportschule Liechtenstein) a na soukromé stfedni Skoly
(Formatio, Waldorfschule). Posledni je Gymnazium, studium trva 7 let a je rozdéleno
do dvou stupiiti. Prvni z nich trva 3 roky a poté si student musi vybrat zaméteni (Lingea,
Moderni jazyky, Uméni, Hudba a vzdélavani, Ekonomie a pravo, Matematika a ptirodni

védy).

Druhy stupen trva 4 roky (15-18 let). Hlavnim cilem gymnazia je ptipravit
studenty na vysoké $koly (Lichtensteinisches Gymnasium). Po ukonceni nasleduje
jeden dobrovolny ro¢nik, ktery umoziuje poskytnout mladym lidem nejlepsi ptipravu

na jejich odborné a osobni zaméfeni.

Zakladni pfedméty na gymndziu jsou povinné pro vSechny studenty, jsou to:
némecky jazyk, anglicky jazyk, francouzsky jazyk, matematika, fyzika, biologie,

chemie, zemépis, ekonomika/pravo a statistika, historie, uméni, hudba, ndbozenstvi
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a kultura nebo cirkevni naboZenska vychova. Celkové se jedna pocet hodin: 1 ro¢nik 28,

druhy rocnik 28, tfeti ro¢nik 25 a ctvrty rocnik 27. Celkem tedy 108 hodin.

Z4ci jsou hodnoceni pomoci Sestimistné stupnice znamek. 6 = vyborny, 5 = dobré,
4 = dostate¢né, 3 = nedostate¢né, 2 = slabé, 1 = velmi slabé. Skolni rok zagina v ptlce

srpna a trva 40 tydnd.

Chovani je hodnoceno slovné, a to: dobré, namitka, zavazné. Ve vyuce se
uptfednostiiuje projektova vyuka. Ucitel zada téma a Zzak zpracuje projekt, o kterém

hovoti. Do diskuse se posléze ptidava cela tida.

Po ziskani maturitniho vysvéd¢eni mohou Zaci studovat na vysokych Skolach
v Rakousku, Svycarsku a Némecku (Tiibingen). Lichtenstejnsko ma vytvoieny systém

smluv se zahrani¢nimi zemémi, které jim zajisti mista na jejich vzdélavacich institucich.

3.3.5 Vyssi vzdélavani - Postsekundarni vzdélavani, které nepatii do tercialniho —
ISCED 4

LichtensStejnski Institut (LI)

Ma zvlastni tlohu ve védecké oblasti. Jedna se o vyzkumné pracovisté
a akademické centrum ucitelského ustavu. Podporuje ¢innost Lichtenstejnska v oblasti
prava, politické védy, ekonomie, spolecenskych véd a historie. Piednasky jsou zde

oteviené a smi si je vyslechnout kazdy, kdo ma zajem.

3.3.6 Vysoka Skola — tercialni vzdélavani — ISCED 5

Lichtenstejnsko ma ctyfi vyssi vzdélavaci instituce. University of Liechtenstein,
International Academy for Philosophy, Private Universitdt im Fiirstentum Liechtenstein,

Interstate University of Applied Science Buchs (NTB).

V listopadu 1992 existoval zakon o vys$Sim vzdélavani. Ten byl nahrazen roku
2005 Zakonem o vysokych skolach ze dne 25. listopadu 2004. Je zardzejici, Ze do té

doby neméla tato zemé zakon, ktery by se vztahoval na cely skolsky systém.

Univerzity patii do mezinarodni sit¢ univerzit, kterd je podporovana vladou

a primyslem. Svym vzdélavanim, vyzkumem a inovaénimi strategiemi jsou univerzity
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hnaci silou hospodaiského a socialniho rozvoje v Lichtenstejnsku. Vyuka a vyzkum se
provadi v oblasti architektury a ekonomiky (podnikéni, finan¢ni sluzby, obchodni
a pocitacové védy). Univerzity nabizi bakalaiské, magisterské, doktorské studijni obory
a kurzy dalsiho vzdélavani. Okolo 1 200 studentti z vice nez 40 zemi je odrazem zijici
internacionality. Bakalafské studijni programy trvaji nejméné tfi roky, magisterské
studijni programy dva roky. Doktorské studijni programy mladych védct se opiraji
0 aktivity védeckych Ccinnosti. Vyzkum zaméfeny na ,trvale udrzitelny design

a stavebnictvi®, Wealth Management, Business proces, Management a podnikdni se

zaméfuje na potieby mista podnikani Lichtenstejnci.

Vzhledem ke své malé velikosti neni tato zeme schopna nabidnout pln€ rozvinuty
vzdélavaci systém v ramci svych vlastnich hranic. N&kteti studenti navstévuji univerzity

ve Velké Britanii, Francii a Spojenych statech v ramci postgradudlniho studia.

3.4 Mad’arsko

Skolské zakony, které jsou zpracovavany Ministerstvem $kolstvi a schvalovany
Parlamentem, idi cely mad’arsky Skolni systém. Za jejich dodrZzovani zodpovida ministr
Skolstvi. Mezi nejvyznamnéjsi z téchto zdkonl patii: zdkon umoziujici vznik cirkevnich
a soukromych $kol (1990), zakon, opét z roku 1990, upravujici zifizovatele vétsiny
zékladnich a stfednich Skol, ¢imz zvysil jejich ekonomickou i politickou nezévislost,
v roce 1992 prohlasil novy zakon ucitele za statni zaméstnance a stanovil jejich platovy
systém a v neposledni fad¢ bych zminila zakon z roku 1993, ktery umoznil zakladat a
provozovat vzdélavaci instituce — tento predpis také ustanovil povinnou zkouSku na
konci desatého ro¢niku. To v disledku znamena, Ze vékova hranice pro vstup do
odborného vzdélavani byla posunuta ze étrnacti na Sestnact let. Zaktim, ktefi nastoupili
do skoly ve Skolnim roce 1998/1999 a pozd¢ji, byla prodlouzena povinna Skolni

dochazka do 18 let (www.nefmi.gov.hu).

3.4.1 Predskolni vzdélavani
Predskolni vzdélavani zajistuji matetrské Skoly (ovdda), které ptijimaji déti od tii
let, povinné je vSak toto vzdélavani od patého roku ditéte, a to proto, ze jsou déti

V institucich pod dohledem odbornikl, ktefi hodnoti jejich zralost pro postup do
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zakladniho vzdélavani. Détem, které odbornici uznaji dostate¢né zralé, je matetskou
Skolou vystaveno osvédéeni. Toto osvédCeni je vyzadovano kazdou zdkladni skolou.
Nedostate¢né zralé déti dostavaji odklad povinné Skolni dochazky a zGstavaji ve skolce
o rok déle. Matetské skoly prijimaji déti predevsim ze svych spadovych oblasti a az na
vyjimky (cirkevni a soukromé) jsou bezplatné. Cilem matefskych skol je, stejn¢ jako
v Ceské republice, rozvijet u déti jejich schopnosti a dovednosti a piipravit je tak na

dalsi zivot ve spole¢nosti.

3.4.2 Zakladni vzdélavani

Cilem zakladnich Skol je poskytnout zaktim ve véku 6-14 let vSeobecné znalosti
a dovednosti, které jim umozni dalsi studium dle jejich vybéru. Nizsi stupen zakladniho
vzdélavani absolvuji zaci v prvnich ¢tyfech roc¢nicich, dale pak mohou pokracovat na
vysSi stupeit domovské Skoly nebo slozit pfijimaci zkouSku a pfejit na gymnéazium.
Zakladni vzdélavani je poskytovdno zdarma, vyjma soukromych a cirkevnich skol,
a prednostné se ptijimaji zaci ze spadovych oblasti jednotlivych Skol. Podstatny rozdil,
oproti Ceskému vzdélavani, tvofi devaté a desaté ro¢niky, jsou to specidlni ro¢niky
urcené socidln¢ slabym zakam, ktefi potfebuji specidlni péci, protoze nejsou schopni

navstévovat gymnazia nebo odborné skoly.

Skoly si mohou stanovit vlastni udebni plany, které se lidi pfedeviim Gasovou
dotaci pro jednotlivé vyuCovaci predméty. Pedagogové si také po domluvé s feditelem
instituce voli vyuovaci metody, které jim nejvice vyhovuji. Zaci jsou hodnoceni zcela
odlisnou stupnici nez v Ceskych skolach: vyborné = 5, dobie = 4, uspokojivé = 3,
piijatelné = 2 a nedostatecné = 1. V pololeti a na konci Skolniho roku je zakim
vystaveno vysveédEeni a na zdkladé hodnoceni postupuji do dalSich ro¢nikii. Vysvédceni
nedostdvaji pouze na konci posledniho rocniku a nemuseji skladat ani zadnou

zavérecnou zkousku.

3.4.3 Odborna priprava

Odborna piiprava neni ukon¢ena maturitni zkouskou, ale stejné jako v Ceské
republice, odbornou — uénovskou zkouskou. Piiprava probiha v jednoletych az tfiletych

typech skol. Nejvyznamnéj$im typem odbornych Skol je ttiletd profesni skola pro
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kvalifikované délniky, déale pak tfiletd zdravotni Skola, dvouletd Skola pro pisatky
a jedno az dvouleta specidlni profesni skola. Teoretickd vyuka se ve dvoutydennich
intervalech stfida s praktickou, ta probihd pfedevsim ve Skolnich dilndch, méné casto
V tovarnach. Zékladnim a jedinym pozadavkem pro prfijeti na odbornou Skolu je

lékarska prohlidka prokazujici zdravotni zptisobilost z&jemct o studium.

Do odborné ptipravy fadime také profesni skoly, ty tvofi pfechod mezi zdkladnim
a odbornym vzdélavanim a jsou urceny pro zaky ve véku 15-16 let. Systém hodnoceni
na profesnich Skolach je podobny jako v zédkladnim vzdé€lavani s tim rozdilem, Ze Z4ci si
vedou pracovni knizky, do kterych zaznamenévaji denni Cinnosti. To napomaha pti
kontrole praktické ptipravy. Odbornad zkouSka se sklada z ustni, pisemné a praktické
¢asti a zajiSt'uje ji nejen ministerstvo Skolstvi, ale také ministerstvo podle konkrétni
oblasti vzdélavani. Na konci studia ziskdvaji Zaci uznavané vysvédCeni, které je

opraviuje k vykonavani funkce kvalifikované¢ho dé€lnika.

3.4.4 Vyssi sekundarni vzdélavani

Vyssi sekundarni vzdélavani probiha na vSeobecnych nebo na odbornych skolach.
Oba typy skol jsou zakonCeny maturitni zkouskou. VSeobecné vzdélavani poskytuji
gymnazia, ktera jsou rozd€lena do tfi forem: 1) osmiletd forma pro zéky ve véku 10-18
let; 2) Sestileta forma pro zaky ve véku 12-18 let a 3) ¢tyfleta forma pro zaky 14-18 let.
Studium na gymndziich je bezplatné, je podminéno pouze vykonanim piijimaci

zkousky.

Maturitni zkouska ukoncujici studium se skladd z péti predméti, piicemz dva
z nich jsou volitelné, ze dvou c¢asti (pisemné a tstni) a studenti si mohou volit ze dvou
urovni — zakladni a pokrocilé. Zavérecna zkouska je vymezena zdkonem a je zdkladnim

ptedpokladem pro pfijeti na vysokou skolu.

3.4.5 Postsekundarni vzdélavani

Toto vzdélavani, pro zaky ve v€ku 12—18/19 let, probiha jak na odbornych, tak na
vSeobecnych Skolach a je koncipovano jako pfiprava na studium vysoké Skoly.
Postsekundarni vzdélavani zajist'uji gymnazia (vSeobecné), z odbornych pak predev§im

technikum  (pétiletd stfedni odborna Skola zakonCena maturitni zkouskou)
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a szakkozépiskola (étyr nebo pétileta odborna Skola, zakonena maturitni i odbornou
zkouskou). Vzdé€lavani chlapct je orientovano prevazné technickym smérem, divky se
zametuji nejCastéji na sluzby a obchod. Maturitni zkouska je stejna jako na gymnaziich,
odborna zkouska obsahuje tfi Casti: ustni, pisemnou a praktickou. Po jejim splnéni
ziskavaji  studenti celostitné¢ wuznavané osvédCeni. Vzdélavani na  statnich

postsekundarnich skolach je bezplatné.

3.4.6 Vysokoskolské vzdélavani

VysokoSkolské vzdélavani zajiStuji univerzity a vysoké Skoly, tyto instituce
spadaji pod Mad’arskou akreditatni komisy a jsou ziizovany Parlamentem. Pro pfijeti
musi studenti piedlozit maturitni vysvédceni a slozit ptijimaci zkouSku. Studium trva
Ctyfi az pét let, pouze studium I€karstvi je Sestileté. Akademicky rok se sklada ze dvou
semestril. K ziskdni magisterského titulu musi studenti sloZit zavére¢nou zkousku

a obhdjit zdvérecnou praci.

Studium na neuniverzitnich vysokych Skolach je sméfovano ptevazné prakticky
a trva tfi az Ctyfi roky. Stejné jako na univerzitdch je ukonceno zavéreCnou zkouSkou

a obhajobou zaverecné prace, studenti pak ziskavaji diplom odborné vysoké skoly.

Po wukonceni univerzity i vysoké Skoly mohou absolventi pokracovat na
postgradudlni studium, jehoz délka je minimdlné dva roky. Absolventi univerzit si
mohou misto postgradualniho zvolit doktorandské studium, ve kterém po tiech letech

studia a sloZeni zavére¢né zkousky ziskavaji titul PhD.

Studium na vetejnych vysokoskolskych institucich je bezplatné, studenti mohou

ziskat socialni, prospéchova a jina stipendia.
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4 VYCHOVA KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU
V KURIKULARNICH DOKUMENTECH V CR SE ZAMERENIM
NA STREDNI SKOLY

4.1 Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi v RVP v Ceské republice

4.1.1 Charakteristika vzdélavaci oblasti

»Zdravi Clovéka je chapano jako vyvazeny stav télesné, duSevni a socidlni
pohody. Je utvafeno a ovlivilovano mnoha aspekty, jako je styl Zivota, zdravotné
preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztahi, kvalita Zivotniho prostfedi, bezpeci
Cloveéka atd.“ (Maradova, 1997, 19). ProtoZe je zdravi zakladnim ptfedpokladem pro
aktivni a spokojeny Zzivot a pro optimdlni pracovni vykonnost, stdva se pozndvani

a praktické ovliviiovani rozvoje a ochrany zdravi jednou z priorit vzdélavani.

Vzdglavaci oblast Clovék a zdravi umoZiuje prohloubit vztah studenti ke zdravi,
prohloubit védomosti v dané problematice a posilit praktické dovednosti, které urcuji
kvalitu zivotniho stylu a Zivota jako takového. Zafazeni této vzdé€lavaci oblasti je
vhodné 1 proto, Ze vzdélani a motivovani absolventi mohou vyrazné ovlivnit Zivotni
a pracovni postoje celé spolecnosti. Se svymi vzdélavacimi obory Vychova ke zdravi
a Télesna vychova navazuje tato oblast obsahové na vzdélavaci oblast Clovék a zdravi
pro zékladni vzdélavani. Zatimco zakladni vzdélavani se zaméfovalo pfedevSim na
utvareni vztahu ke zdravi a pozndvani preventivni ochrany vlastniho zdravi, vzdélavani
na stfedni Skole sméfuje k ziskani schopnosti aktivné podporovat a chranit zdravi

v $ir§im ramci (Ramcovy vzdélavaci program, 2007).

Studenti by méli zvysit své schopnosti v ziskavani informaci a analyzovani jejich
obsahu a aplikovat ziskané informace v praktickém zivoté. Tato oblast, na rozdil od
zékladniho vzd€lavani, klade diraz predevSim na vétsi samostatnost studentli, na osobni

zkusenosti i nazory, ale i na jejich vétsi zodpovédnost za zdravi své i ostatnich (RVP,

2007).
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4.1.2 Vychova ke zdravi

Vzdélavaci predmét Vychova ke =zdravi sméfuje s vyuzitim specifickych

informaci o zdravi k hlubSimu poznavéani rizikového a nerizikového chovéani. Do

vzdelavaciho obsahu této oblasti patii (RVP, 2007):

Zdravi zpusob Zivota a péce o zdravi — zdrava vyziva (podle véku, zdravotniho
stavu a profese), hygiena pohlavniho styku a hygiena v t€hotenstvi, prvni pomoc
pfi urazech a nahlych zdravotnich ptihodéach, psychohygiena (piedchazeni stresu,

zvladani stresovych situaci, efektivni komunikace a hledani pomoci).

Vztahy mezi lidmi a formy souziti — vztahy v rodiné, mezigeneracni souziti, pomoc
nemocnym a handicapovanym lidem, partnerské vztahy (manzelstvi, rodiCovstvi,
neuplna rodina, ndhradni rodinna péce a jeji formy, Gstavni péce, volba zivotniho
partnera, krizové situace v roding), rozvoj socidlnich dovednosti, socidlni chovani

V intimnich vztazich.

Zmeny v zivoté clovéeka a jejich reflexe — zmény V obdobi adolescence, zpisoby
sebereflexe a kontroly emoci, péce o reprodukéni zdravi, metody asistované
reprodukce, jeji biologické, etické, psychosocidlni a pravni aspekty, etické

a psychosocialni aspekty partnerského a sexualniho zivota.

Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence — civilizacni choroby, poruchy piijmu
potravy, pohlavné pienosné choroby, zatézové situace a jejich zvladani, rizika
v oblasti sexualniho a reprodukcniho zdravi, sexudlné¢ motivovand kriminalita,
formy a stupné nasili a zneuzivani, autodestruktivni zavislosti a kriminalita,

navykové latky a bezpecnost v doprave.

Ochrana cloveka za mimorddnych uddlosti — hrozba a vznik mimofadnych
udalosti, zivelné pohromy, unik nebezpecnych latek do prostfedi, prvni pomoc

a socialni dovednosti pti feSeni mimotfadnych udalosti.

4.1.3 Télesna vychova

Predmét télesna vychova usiluje o trvaly vztah k pohybovym aktivitdm a o rozvoj

télesné, duSevni a socidlni zdatnosti. VyuzZiva k tomu emocnich prozitkli, socidlnich

v

situaci a bioenergetickych zatézi pii pohybovych aktivitaich. Vede k osvojeni
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a pravidelnému vyuzivani pohybovych aktivit v Souladu se zajmy a potiebami. Nemén¢
dilezity je i rozvoj pohybového nadani ¢i korekce zdravotnich a pohybovych oslabeni.

Obsahovou ¢ast tvori (RVP, 2007):

o Cinnosti  ovliviiujici zdravi — zdravotnd orientovand zdatnost, svalové
nerovnovaha, zdravotné¢ zaméfena cviCeni, organismus a pohybova zatéz,
individudlni pohybovy rezim, hygiena pohybovych c¢innosti a cvicebniho
prostiedi, rizikové faktory ovliviiujici bezpecnost, prvni pomoc pii sportovnich

urazech.

. Cinnost ovliviwjici viroveir pohybovych dovednosti — pohybové dovednosti
a pohybovy vykon, pohybové odliSnosti a handicapy, pripravnd, kondi¢ni
a koordina¢ni a jinak zaméfend cviCeni, pohybové hry, gymnastika, rytmicka
cviceni, upoly, atletika, sportovni hry, turistika a pobyt v pfirodé¢, plavani,

lyzovani, moderni a netradi¢ni pohybové aktivity.

. Cinnosti podporujici pohybové uceni — komunikace a spoluprace p¥i pohybovych
hrach, sportovni vyzbroj a vystroj, sportovni a turistické akce, pravidla
osvojovanych pohybovych ¢innosti, sportovni role, jednani fair play, olympismus

V soucasném svété, uspechy naseho sportu.

Vzdélavaci oblast Cloveék a zdravi vede k utvafeni a rozvijeni klicovych kompetenci

tim, Ze sméruje zaka K:

. Poznavani télesnych, dusevnich a socidlnich potteb i disledkl jejich napliiovani

¢1 neuspokojovani

. Poznavani zivotnich hodnot a formovani odpovidajicich postoji souvisejicich se

zdravim a mezilidskymi vztahy
. Prebirani odpovédnosti za zdravi, bezpecnost a kvalitu zivotniho prostiedi

. Upeviiovani vazeb: zdravi — télesnd, duSevni a socidlni pohoda; péce o zdravi
a bezpe€nost; odpovédnost; vzajemnd pomoc; prozitek; vzhled; vitalita;

vykonnost; uspésnost; socidlni stabilita
o Uplatiiovani zdravého zplisobu Zivota a aktivni podpory zdravi

o Schopnost diskutovat o problematice tykajici se zdravi
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Zprostiedkovani vhledu do Zivota dospélych a rodiny a k uplatiiovani zakonnosti,
tolerance, respektu a pomoci jako predpokladu bezkonfliktniho partnerského

vztahu a rodinného zivota
Aktivni ochran€ zdravi pfed navykovymi latkami a jinymi Skodlivinami

Osvojeni zptsobu Ucelného chovani a zajisténi nezbytné pomoci V situacich

ohrozujici zdravi véetné mimoiadnych udalosti

Vnimani pohybové ¢innosti jako zdroje zdravotnich ucinkt, ale 1 uméleckych,

emocnich, spole¢enskych a jinych prozitkt

Poznavéani historie 1 soucasnosti spoleCenského a sportovniho Zivota

a k hodnoceni konkrétnich jevi souvisejicich se zdravim
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5 CiLE UKOLY A HYPOTEZY

Cilem préce je deskripce a analyza vybranych aspektt zivotniho stylu adolescentti
v Ceské republice (region Jesenicko). Dil¢im cilem je zmapovani védomosti probandi
0 faktorech podilejicich se na podpote zdravi ¢lovéka u danych vyzkumnych souborti
a také porovnani sledovanych aspektti zdravého Zivotniho stylu adolescentti z pohledu

jejich Body Mass Indexu.

Ze stanovenych cili vyplynuly tyto tkoly:

1. Zpracovani designu vyzkumného Setfeni.

2. Vytvoteni vyzkumného souboru v Ceské republice.

3. Aplikace statistickych metod a technik v terénu a sbér dat
4. Statistické zpracovani dat, jejich analyza a dedukce zavért.

5. Zpracovani diplomové prace.

V ramci diplomové prace jsou feSeny nasledujici hypotézy:

HI1: Védomosti adolescentii o aspektech Zivotniho stylu budou Vv regionu

Jesenicko vykazovat nizkou urover.

Za nizkou uroven povazuji vice jak padesatiprocentni neuspéSnost v anketnich
odpovédich v oblastech zdravi a navykovych latek, to znamend, ze vic nez padesat
procent probandii nebude znat spravnou odpovéd’. Zivotni styl adolescentii je, mimo
jiné, ovlivnén fadou determinant — napf. ontogenetickymi, environmentalnimi, socio-
ekonomickymi apod. Tyto determinanty jsou, s ohledem na specifika dané vékové
kategorie, dany. Nizkd uroven sledovanych aspektl bude ovlivnéna predevs§im Spatnou

ekonomickou situaci zptisobenou vysokou nezaméstnanosti v regionu.

H2: Védomosti o aspektech zdravého zivotniho stylu jsou vétSi u studentl

s hodnotami BMI v normalu.

Hypotézu dvé piijimam v ptipadé, Ze vic jak padesat procent spravnych odpovédi
budou vykazovat probandi s hodnotami BMI v normalu (percentil 25 — 75). O pfiijeti ¢i

zamitnuti hypotézy rozhodne vyhodnoceni dat na zdkladé¢ hodnoty kontingen¢niho
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koeficientu M-V chi kvadrat (test maximalni vérohodnosti), a to na hladiné¢ 95%

pravdépodobnosti (p < 0,05).

Vysledky diplomové prace by mély slouzit jako inspirace ucitelim i rodi¢im
v Ceské republice ke zménam ve vychovném plisobeni na jedince ve véku adolescence,
a také k zamysleni nad koncepci a pfinosem jiz realizované vychovy ke zdravi na

daném typu Skol.
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6 METODIKA
6.1 Charakteristika vyzkumnych soubori

Do studie byli zahrnuti adolescenti ve véku 17-22 let — studenti stfedni $koly
vregionu Jesenicko. Vyzkumu se zucastnilo 48 chlapct a 41 divek. Z obrazku
1 vyplyva, ze primérny veék probandil je 18 let, konkrétné vétSina dotazovanych divek
byla ve véku 18 let a primérny vék chlapcii byl 17 let (Obrazek 2). VSichni probandi

studuji na stifednim odborném ucilisti, popf. na nastavbovém studiu stiedni odborné

Skoly.
1,12
3,37 2,25~
7 ’ ¢ m1. 16 let
337 [
m2.17 let
m3.18let
W4, 19 let
m5.20let
m6. 21 let
m7.22let
m8.23 let
9. 24 let
Obrazek 1. Vék probandu (n= 89)
Vysvétlivky: n — celkovy pocet probandi
29,3
30 1
2681
25 A
20
1487 16,7
14,6 ,
A m Divky
15 71, 5
M Chlapci
10 - 7
472 472
5 2, 2, 2,4 2
0
0 T T T T T T T T 1
16 17 18 19 20 21 22 23 24

Obrazek 2. Vék divek (nD=41) a chlapci (nCh= 48)

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapct
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6.2 Design vyzkumu

Vyzkum probéhl v mésicich listopad a prosinec roku 2012 na vybrané stiedni
Skole v regionu Jesenicko. Pred samotnym dotazovanim jsem ziskala souhlas Etické
komise FTK UP. Studie byla uskute¢néna pomoci ankety, kterou jsem vSem studenttiim
osobn¢ rozdala, a poté si ji zase osobn¢ vybrala zpatky, ¢imz jsem si zajistila
stoprocentni néavratnost. Studenti anketu vyplnili zcela samostatné. Pifed samotnym
ziskavanim dat jsem ziskala souhlas feditele Skoly (Pfiloha 2) a u nezletilych

-----

Na pocatku roku 2013 probehlo ttidéni, zpracovani a vyhodnoceni ziskanych materiala.

6.3 Uzité statistické metody a techniky

6.3.1 Anketa

Ve své anketé jsem probandim piedlozila dvacet Sest polozek, které se vztahuji
jak kjevim vngjSim, tak k jevim vnitinim. P&t z polozek je nestrukturovanych —
otevienych a maji za cil zjistit, zda studenti znaji civilizani choroby a jakym zptisobem
se zbavuji stresu. Jedna polozka je polouzaviend, diky ni jsem se vyhnula nebezpeci
vynechani odpovédi, o kterou by probandi mohli mit zdjem. Podle Chrasky (2005) voli
respondenti tuto odpovéd (jind odpovéd) v pfipadé, Ze jim nevyhovuje Zadna
Z nabizenych moznosti. Zbylych dvacet polozek je uzavienych — strukturovanych.
»Vyznacuji se tim, ze se u nich respondentim ptedkladd vzdy urcity pocet piredem

piipravenych odpovédi* (Chraska, 2005, 164).

V anketé jsem pouzila prevazné otazky zjistujici fakta — napi. kolik hodin
respondenti spali dne$ni noc, nebo zda si Cisti zuby dvakrat az tfikrat denné, otazky
tykajici se jejich stravovani, ndzoru na drogy apod. Pét poloZzek se tykalo zjistovani
védomosti, napt. zdroje energie pro Clovéka, zdravotni disledky uzivani navykovych
latek, a také pohlavné pfenosnych chorob. V zavéru ankety jsem zatadila dvé polozky
strukturované, zjiStujici postoje a minéni probandii — zjiStovala jsem, zda jsou

optimisté, a jak vnimaji svlij zdravotni stav.

Z vysledkl ziskdm znaky kvalitativni (pohlavi, vék) i1 znaky intervalové (pocet
naspanych hodin za danou noc). Na zdkladé¢ vysky a hmotnosti probandii bylo

vyhodnoceno BMI podle percentilovych graft takto (Statni zdravotnicky tstav, 2013):
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do 3. percentil - velmi nizka hmotnost
do 25 percentil - snizena hmotnost
25-75 percentil - normalni hmotnost
do 90 percentil - zvySena hmotnost
do 97. percentil - nadmérna hmotnost

nad 97. percentil - obezita

Polozky v anketé jsou rozdéleny do nékolika oblasti: zdravy zivotni styl, volny

¢as, navykové latky a zdravi. Cel4 anketa je soucasti prace jako Ptiloha 1.

6.3.2 Zpracovani dat

Data byla vyhodnocena na zakladé hodnoty kontingen¢niho koeficientu M-V chi
kvadrat (test maximalni vérohodnosti), ktery patii mezi statistické testy vyznamnosti,
ato na hladiné 95% pravdépodobnosti (p < 0,05). Data byla zpracovana na pocitaci
v programu Statistica 10. Pro lepsi ptehlednost jsem data pienesla do vyseCovych

a sloupcovych graft.
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7 VYSLEDKY A DISKUSE

7.1 Deskripce a analyza dat

7.1.1 Védomosti z oblasti vychovy ke zdravi

V podkapitole uvadim vysledky tykajici se védomosti, postojii a vyuzivani
volného ¢asu adolescentll. Data ziskand pomoci ankety jsem vyhodnotila a pro vétsi
piehlednost zanesla do grafi. U kazdé otazky jsem vzdy zpracovala vyseCovy graf,
ktery oznacuje odpovedi vSech dotazovanych, a sloupcovy graf srovnavajici odpoveédi

divek a chlapcti.

m 1. AIDS

M 2. Chfipka

3. Kyla

M 4. VSechny odpovédi
jsou spravné

Obrazek 3. Védomosti probandii (n= 89) o pohlavné pirenosnych nemocech

Vysvétlivky: n — pocet probandl celkem

100
100 -
90 -
80 -
70 -
60 -
50 -
40 - mChlapci
307 = Divk
20 33 o 2 0 o0 Ky
18 ] L A L A
AIDS Chfipka Kyla Vsechny
odpovédi jsou
spravné

Obriazek 4. Védomosti divek (nD= 41) a chlapcii (nCh = 48) o pohlavné pifenosnych
nemocech
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Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcti

V poloZce ¢islo jedna jsem se adolescentl tazala, zda védi, ktera z uvedenych
chorob patii mezi pohlavné prenosné nemoci. Na zékladé vysledkd (Obrazek 3 a 4)
konstatujeme, ze v oblasti pohlavné pienosnych chorob ma vétsina studentli dostatecné
védomosti. Bylo by vsak zadouci tuto problematiku Sife zaclenit do Skolnich
vzdelavacich programii sledovanych Skol a téma doplnit napt. besedami s odborniky

(I¢kati).

m 1.6 hod.
H 2.7 hod.
m3.8-9hod

Obrazek 5. Odpovédi probandi (n= 89) v poloZce — Optimalni délka spanku
Vysvétlivky: n — celkovy pocet probandi

90 -
80 -
70 -
60 -
50 A B Chlapci
40 31,7 H Divky
30 -

20 - 10,
10 - 4'22r4

6 hodin 7 hodin 8-9 hodin

Obrazek 6. Odpovédi divek (nD= 41) a chlapci (nCh= 48) v poloZce — Optimalni
délka spanku

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcl

V této polozce jsem se studentl tizala, kolik hodin denné by mél spat mlady

¢lovék. Nadpoloviéni vétSina dotazovanych vi, Ze spanek by mél trvat 8 az 9 hodin
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(Obrazek 5). U divek byl vysledek ponékud horsi nez u chlapct, i pfesto spravné

odpovédélo vic nez padesat procent (Obrazek 6).

Nekvalitni a malo vydatny spanek nejen snizuje soustiedénost studentl, coz mize
vést 1 ke zhorSenym studijnim vysledkiim, ale také, jak uvadi psycholog Kassin (2007),

nedostatek spanku zhorSuje vSechny funkce naseho organismu.

2,21,122
m 1.2 hodiny

6,8

H 2.3 hodiny
H 3. 4 hodiny
4.5 hodin
5.6 hodin
H 6. 7 hodin
m7.8hodin
8.9 hodin
9. 10 hodin
#10. 11 hodin

Obrazek 7. Pocet hodin, které probandi (n= 89) spali v noci pred dotazovanim

Vysvétlivky: n — pocet probandu celkem

40 7 36,6

H Chlapci

B Divky

Obrazek 8. Pocet hodin, které divky (nD= 41) a chlapci (nCh= 48) spali noc pred
dotazovanim

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcti
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I kdyz nadpolovicni vétSina probandii vi, ze dostate¢na doba spanku je velmi
dilezita, a ze by méli denné spat 8 — 9 hodin, vice jak polovina chlapci, stejné jako
nadpoloviéni vétSina divek (Obrazek 8), nespali noc pred dotazovanim osm a vice

hodin.

Pficinou nedostate¢ného spanku vSak shleddvam pravé ve véku probandd.
Adolescenti maji obecné sklony k ponocovani. Z hlediska psychologického vyvoje
navic mize v obdobi adolescence dochazet ke zhorsSeni spanku (Krejéitova, 2006). Bylo
by proto vhodné v oblasti zivotniho stylu zafadit i téma, ve kterém se studentim

detailnéji ptibliZi optimalni spankovy rezim.
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m 1. Ne

M 2. Kapavka
m 3. Mor

M 4. Cukrovka
M 5. Aids

M 6. Revma
1 7. Chtipka

= 8. Rakovina

Obrazek 9. Védomosti probandi (n= 89) o civiliza¢nich nemocech

Vysvétlivky: n — pocet probandl celkem

60 153,7

H Chlapci

H Divky

Obrazek 10. Védomosti divek (nD= 41) a chlapci (nCh= 48) o civiliza¢nich
nemocech

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcl
Velmi alarmujici je vysledek, Ze vice jak polovina dotazovanych nema piehled
o civilizacnich chorobach, i1 kdyz jsou jimi pifimo ohroZzovani, a to zejména

nedodrZovanim zdravého Zivotniho stylu.

V tomto piipadé, kdy studenti neznaji civilizaéni choroby, je velmi
pravdépodobné, Ze nemaji ani zddné informace o tom, co je zplsobuje. Je Zadouci, aby

tato problematika byla zafazena do Skolniho vzdé¢lavaciho programu, aby Skola zajistila
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dostatek informaci napt. formou besed a upozornila zejména na pfiCiny civilizanich

nemoci, které studenti mohou sami ovlivnit a ptedejit tak zdravotnim obtizim.

m1. ano

M 2. ne

Obrazek 11. DodrZovani ustni hygieny probandi (n= 89)

Vysvétlivky: n — pocet probandt celkem

100 - 95,1

90 -
80 1 70
70 A
60 -
50 -
40 29,2
30 -
20 A

H Chlapci

m Divky

9

Ano Ne

Obrazek 12. Dodrzovani ustni hygieny divek (nD= 41) a chlapci (nCh= 48)

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapct

Data ziskana u polozky ,,Cistite si zuby dvakrat az tfikrat denn&?* jsou pozitivni,
ale 1 osmnact procent negativnich odpovédi (Obrazek 11) mé utvrzuje v tom, Ze by toto

téma nemélo byt ve vzdélavani opomijeno.
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I ptes vysoké procento priznivych odpovédi divek i chlapcti (Obrazek 12), bych
zafadila dileZitost Gstni hygieny do vzdélavani v oblasti Clovék a zdravi, zejména pak
disledky nedostatecné zubni hygieny, kterd zptisobuje napt. zanét dasni. Neléceny zanét

miize vést az k parodontitid€ a ta k nasledné ztraté chrupu.

| 1. Bilkoviny
M 2. Tuky
™ 3. Cukry

Obrazek 13. Védomosti probandi (n= 89) o zdrojich energie v potravé ¢lovéka

Vysvétlivky: n — pocet probandu celkem

S0 1 41,7
40 -

M Chlapci
30 7 2 19,5

M Divky

6,1

Bilkoviny Tuky Cukry

Obrazek 14. Védomosti divek (nD= 41) a chlapcii (nCh= 48) o zdrojich energie v
potravé ¢lovéka

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcl

Pétapadesatiprocentni uspéSnost odpoveédi je pozitivni (Obrazek 13), ale pies

ctyticet procent chlapcil 1 divek (Obrazek 14) nevi, kterd slozka je pro pfisun energie

vvvvvv

0 spravném poméru Zivin v potravé a to z velké casti ovlivituje hodnoty Body Mass

Indexu.
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Stejskal (2005) oznaCuje obezitu za epidemii tietiho tisicileti a pocet lidi
s nadvéhou &i obezitou v Ceské republice jako alarmujici. Spatné stravovaci navyky
pusobi neblaze na zdravi celého organismu a jsou jednou z nejcastéjSich pricin nadvahy,
ktera zapti¢inuje dal$i onemocnéni. Proto bych doporucila vénovat ve vyuce vice ¢asu

tomuto tématu a soucasné zdiraznovat dulezitost pohybovych aktivit.

3,4

m 1. Denné
M 2. Nékolikrat tydné
3. Nékolikrat mésiéné

H 4. Vyjimecné

Obriazek 15. Cetnost stravovani probandii (n=89) ve “fast-foodech”

Vysvétlivky: n — pocet probandl celkem
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80 - .
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40 22,9
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Obrizek 16. Cetnost stravovani divek (nD= 41) a chlapci (nCh= 48) ve “fast-
foodech”

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcl
Velmi pozitivni vysledky v oblasti nezdravého stravovani ve ,fast-foodu*
(Obrazek 15) jsou bezpochyby disledkem nedostupnosti prodejen jako napt. McDonald

¢i KFC v regionu Jesenicko. Domnivam se, Zze odpovédi chlapct, ktefi uvedli, ze se

timto zplsobem stravuji nékolikrat tydné (Obrazek 16), nejsou pravdivé vzhledem
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k tomu, Ze nejblizsi prodejna je vzdalena zhruba 120 km od mésta Jesenik. U divek
(Obrazek 16) je pravost odpovédi pravdépodobna.

Obavam se vsak, ze odpovédi probandi nejsou vysledkem zdravého Zivotniho
stylu, ale jak jsem jiz uvedla, nedostupnosti téchto forem stravovani. Mohu jen doufat,
ze tento, asi jediny pozitivni, dopad Spatné ekonomiky v regionu Jesenicko vydrzi co

nejdéle a strava z ,,fast-foodl” zlistane i nadale pro mistni obyvatele jen tézko pfistupna.

m1. Ano

H 2. Ne

Obrazek 17. Konzumace ovoce u probandu (n=89)

Vysvétlivky: n — pocet probandt celkem

90 - 82,9
80 -
70 -
60 -
50 + 43 B Chlapci
40 - M Divky

30 -
20 -
10 -

56,2

Ano Ne

Obrazek 18. Konzumace ovoce u divek (n=41) a chlapci (n= 48)

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcl

I ovoce je nedilnou soucésti zdravé stravy. Jako zdroj jednoduchych sacharidii

bychom ho méli zafazovat do svého jidelnicku alespon jedenkrat denné. Z vysledkl
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vyplyva, ze vice na zatazeni ovoce do jidelnicku dbaji divky (Obrazek 18), u chlapci

jsou vysledky horsi (Obrazek 18).

Jakakoli forma zpracovani snizuje vyzivovou hodnotu ovoce, proto bychom jej

méli jist zasadn& v syrové formé a nejlépe 2 az 4 porce denné (Svab, 2012).

Domnivam se, Ze v letnich mésicich by vysledky byly jesté pozitivnéjsi, protoze
stale mnoho lidi v regionu Jesenicko vlastni ovocné sady. Ovocné plody se proto stavaji

dostupnéjsi, zejména finanéné.

M 1. Zvysuje veseli

M 2. Pomaha |écit

2,25 m 3. Vede k zavislosti

Obrazek 19. Disledky konzumace alkoholu podle probandi (n= 89)

Vysvétlivky: n — pocet probandl celkem

100 - 90,3

80 -

60 ~ 20 47, ® Chlapci

40 [ | D|,ka

20 3 2,12,4

Odpovéd' A  Odpovéd'B  Odpovéd C

Obrazek 20. Dusledky konzumace alkoholu podle divek (nD= 41) a chlapci (nCh=
48)

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapct
Odpoveéd’ A — zvysuje veseli a zleh¢uje navazovani pratelskych kontaktt
Odpovéd’ B — pomaha 1é¢it rlizné nemoci

Odpoved C — vede k zavislosti a ni¢i zdravi ¢lovéka
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Podle mého nazoru je problematika tykajici se alkoholu, zejména v Ceské
republice, zna¢né zastinéna problematikou drogovou, i kdyz alkohol a nikotin jsou

z 1ékarského hlediska fazeny mezi tzv. drogy tvrdé (Kalina, 2003).

Na prvni pohled uspokojujici vysledky (Obrazek 19), které se tykaji dusledki
konzumace alkoholu, jsou zasluhou piedev§im odpovédi divek (Obrazek 20), avSak

odpovédi chlapct (Obrazek 20) jsou vice nez znepokojujici.

I ptes probihajici besedy a piednasky, které se v letosnim Skolnim roce na skole
uskuteciuji, jsou vysledky v této oblasti velmi Spatné. Zda se mi, ze studenti si pouze
nepfipoustéji mozné a pravdépodobné nasledky uzivani této navykové latky a je nutné
zaméfit se na uzivani ndvykovych latek hloubéji, nejlépe za pomoci odbornikii napt.

z nedaleké protialkoholni 1écebny v Bilé Vode¢.

14,61

| 1.1 krat
MW 2.2 krat
3. 3 a vicekrat

H 4. Vibec ne

Obrazek 21. Cetnost konzumace alkoholu u probandi (n= 89)

Vysveétlivky: n - poCet probandu celkem

48,8

50 ~

40 - 3335 5

30 A 2> 5 2> B Chlapci

20 A m Divky
10 7 /4
0 T T T T
1 krat 2 krat 3 avicekrat  Vibec ne

Obriazek 22. Cetnost konzumace alkoholu u divek (nD=41) a chlapcti (nCh=48)
Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcl

Obrazek 21 ukazuje, jak ¢asto v poslednim mésici probandi konzumovali alkohol.
Tato polozka, ktera izce souvisi s predchozi, jen dokazuje, ze probandi nemaji dostatek

znalosti z oblasti uzivani navykovych latek, zejména o konzumaci alkoholu. Jako
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nejzavaznéjsi bych oznacila odpovédi divek (Obrazek 22), kdy pouze jedna uvedla, Ze
V poslednim mésici viibec nekonzumovala alkohol. U chlapcti (Obrazek 22) je Cislo

vV ramci odpoveédi 4 o néco vyssi nez u divek, presto jsou vysledky zavazné.

Jak jsem jiz psala u piedchozi polozky, je nezbytné zamyslet se v této oblasti nad
spolupraci s odborniky z protialkoholni 1é¢ebny. Nejen adolescenti by méli byt disledné
varovani pfed moznymi riziky konzumace alkoholu, jako jsou poskozeni nervového
syst¢ému a dalSich télesnych organi (Kouba, 2003). Toto varovani by mohlo byt
emotivnéjsi a efektivnéj$i napt. pii besed¢ s léCenym alkoholikem, ktery by studenttiim
zprosttedkoval osobni, jisté ne ptijemné, zkusenosti. Bylo by vhodné také upozornit
Polici CR, protoze 40 % dotazovanych jesté nedosahlo plnoletosti a piesto maji ptistup
k alkoholu. Policie by se méla zamétit na podniky a prodejny, které alkohol nabizi

a peclivéji kontrolovat, zda neprodéavaji alkohol nezletilym osobam.

m 1. Ne

H 2. Ano

Obrazek 23. Védomosti probandi (n= 89) o zdravotnich dusledcich pozZivani
alkoholu

Vysvétlivky: n — pocet probandii celkem

60 -
50 + 41,439
40 -
30 -
20 -
10 -

M Chlapci

m Divky

Ne Ano

Obrazek 24. Védomosti divek (nD= 41) a chlapci (nCh= 48) o zdravotnich
disledcich pozZivani alkoholu

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapct
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Nadpolovi¢ni vétSina probandlii uvedla (Obrazek 23), ze zna disledky uzivani
alkoholu, protoze jsem vsak v dotazniku nepolozila dopliujici polozku — vypiste
konkrétni disledky, mohu pouze polemizovat, zda studenti opravdu znaji tyto disledky
a nepovazuji za ,,Spatnou‘ jen naslednou zavislost, o které se docetli v polozce ¢islo 10,

¢i kterou u této polozky oznacili.

I kdyz je alkohol v Ceské legislativé fazen mezi mékké drogy, a tudiz je volné
prodejny, méli bychom studentii zdlraznovat, ze pfi jeho konzumaci vznika vysoké
riziko zavislosti a poSkozeni organizmu, v neposledni fad¢ je tfeba vyzvednout vysoké

riziko imrti u abstinen¢niho syndromu (Kouba, 2003).

Dané znalosti by vSak ziskali ¢i prohloubili v ramci besed, které byly doporuceny

u piedchozi polozky.

m1. Ano
m2. Ne
Obrazek 25. Védomosti probandi (n= 89) o zavislosti na kofeinu
Vysvétlivky: n — pocet probandii celkem
77356
80 -
60 -
m Chlapci
40 -
22,944 B Divky
20 A
0 r
Ano Ne

Obrazek 26. Védomosti divek (nD= 41) a chlapctii (nCh= 48) o zavislosti na kofeinu

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapct
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O zavislosti na kofeinu se obecné mnoho nehovoti. Dokazuji to i vysledky, které
jsou podobné u chlapcii i divek (Obrazek 26). V nasi zemi je konzumace kofeinu ve
form¢ kavy, Caje nebo energetickych napoji tak rozsifena, ze bychom méli mluvit
0 celonarodni toxikomanii. Ned¢je se tak zejména proto, ze zavislost na kofeinu neni
nebezpecna. V nékterych ptipadech dokonce vytvatime kofeinovou zavislost zdmérné,

jako nahradu za zavislost jinou.

I kdyZz neoznadujeme konzumaci kofeinu za nebezpecnou, studenti by
V ramcovém vzdélavacim programu méli byt seznameni s nezddoucimi ucinky, jako
jsou travici obtize, nevhodnost uzivani kofeinovych népoji u lidi s vysokym krevnim

tlakem apod., aby piedesli ptipadnym zdravotnim problémtm.

2,25

1. Marihuana

M 2. Amfetaminy

3. Extaze
1’12 m4. iédné
3,37 m 5. Jind

Obrizek 27. Cetnost vyskytu navykovych litek v okoli probandii (n= 89)

Vysvétlivky: n — pocet probandii celkem

80 £8D/8
60 1354
40 >
20 2,10 2,19 4,1 ® Chlapci
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2 Q e > B
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Obriazek 28. Cetnost vyskytu navykovych latek v okoli divek (nD= 41) a chlapcii
(nCh=48)

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapct
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Sedesat procent dotazovanych uvedlo, Ze se v posledni dobé nesetkalo s Zadnou
navykovou latkovou (Obrazek 27). Tyto odpovédi povazuji za nepravdivé uz jen z toho
divodu, ze v jedné z nasledujicich polozek (Obrazek 39) uvedlo vic nez dvacet procent
probandtl, ze stres odbourava koufenim a $estnact procent z nich ve stresu konzumuje
alkohol. Vyvstava proto otazka, zda studenti nepovazuji nikotin a alkohol za navykovou
latku, nebo zda je nepovazuji za rovnocenné uvedenym moznostem, i kdyz z 1ékatrského

hlediska se pravé nikotin a alkohol fadi mezi tvrdé drogy (Kouba, 2003).

Na zaklad¢ ziskanych dat je Zadouci, aby znalosti studenti o navykovych latkach
byly neustale rozSifovany a prohlubovany. Doporucila bych, stejné jako u alkoholu,
besedu s cloveékem, ktery si zavislosti a 1é¢bou zavislosti prosel a bezprosttedné by
studentim sdélil nebezpe€nost a nasledky uzivani navykovych latek. V planovanych
akcich $koly je i preventivni akce Policie CR — toxi tymu, ktera by také mohla byt pro

studenty pfinosem.
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5,62

B 1. Knihy ¢i hudba
M 2. Kamaradi
H 3. Tv éiinternet

H 4. Pohybovd aktivita

Obrazek 29. Druhy volnoc¢asovych aktivit probandi (n= 89)

Vysvétlivky: n — pocet probandti celkem

80 1 70,7
70 -
60 -
50 -
40
30 A
20 -

54,

H Chlapci

25 M Divky

14,67

I 6,2 4,9

Odpovéd A Odpovéd B Odpovéd C Odpovéd D

Obrazek 30. Druhy volno¢asovych aktivit u divek (n=41) a chlapci (nCh= 48)
Vysveétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapct

Odpovéd’ A — ¢tu knizky, nebo posloucham hudbu

Odpovéd’ B — jsem se svymi kamarady (nesportujeme)

Odpovéd’ C — divam se na televizi, nebo surfuji na internetu

Odpovéd’ D — jezdim na kole, bruslich, nebo provadim jinou sportovni aktivitu

Nejvice procent u chlapct i divek (Obrazek 30) uvedlo, Ze travi svlij volny cas
pfevazné s kamarady. Pro adolescenty je typické hledani vlastni identity, a také to, ze
toto hledani probihd v ramci socidlnich skupin, tedy skupin vrstevnikii. Vrstevnické

skupiny vSak mohou mit dvoji vliv. Pozitivni — pokud dodavaji jedinci sebevédomi

65



a podporuji pozitivni emoce, negativni — mohou vést i k rizikovému chovani jako je

konzumace alkoholu a uzivani navykovych latek (Macek, 1999).

Vyuzivani volného €asu vétSinou plyne ze socidlniho postaveni rodiny, a jak uz
jsem uvedla u pfedchozich polozek, u mnou dotazovanych studenti toto socio-
ekonomické postaveni neni ptili§ pozitivni. Obavam se, Zze vychova v této oblasti je
predevsim na roding, jakym smérem svého potomka povede, jaké navyky mu bude od
malicka vstépovat a Skola uz v tomhle ohledu nejspi§ mnoho nezmtize. Muze vSak
studentiim nabidnout odpoledni krouzky, které by nabizely adekvatni traveni volného

¢asu zamétené na psychicky 1 télesny rozvoj.
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H 1. Méné jak 2 hod.
M 2. Pfiblizné 2 hod.
m 3. Vice jak 3 hod.

Obrizek 31. Cetnost traveni ¢asu probandii (n= 89) u televize nebo internetu

Vysvétlivky: n — pocet probandti celkem

80 - 73,2

70 A
60 -

>0 1 35 35,4
40 - . 4 B Chlapci

30 1 ‘ H Divky
20 A
10 - 4

Méné jak 2 Priblizné 2 Vice jak 3
hodiny hodiny hodiny

Obrizek 32. Cetnost traveni volného ¢asu divek (nD=41) a chlapci (nCh= 48) u
televize a internetu

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcl

Rizikové jsou u této poloZky Vv prvni fad€ vysledky chlapct (Obrazek 32), kdy
35 % travi vice jak tfi hodiny u zminovanych médii. Tato ¢innost neni rozvijejici
zadnym zplusobem, u nékterych jedinci vSak mize byt Cinnosti relaxacni, pokud
probihd v omezené mire. Je dulezité nejen na chlapce, ale preventivné na vSechny
dotazované, apelovat a zdUraznit rizika sedavé ¢innosti, jako jsou napf. obezita, vysoky
krevni tlak apod., a také je dostatecné motivovat k ucelnému a zddoucimu traveni

volného ¢asu.

V oblasti motivace by méla plisobit vychovné-vzdélavaci instituce, kterou

dotazovani adolescenti navstévuji, méla by vSak brat v potaz zdjmové oblasti student.
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m1.Béh

M 2. Jizda na kole
m 3. Tenis

m 4. Plavani

B 5. Ranni cviceni

4,49 m 6. Kolektivni hry

3,37
2,25 7.Jiné

Obrizek 33. Cetnost vykonavanych druhi pohybovych aktivit probandi (n= 89)

Vysvétlivky: n — pocet probandii celkem

60
50
40
30
20
10

M Chlapci

M Divky

Obriazek 34. Cetnost vykonavanych druhii pohybovych aktivit divek (nD= 41) a
chlapcti (nCh= 48)

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapct

Nejcastéji uvadénou odpovédi probandi (Obrazek 33) byla jizda na kole, stejny
vysledek zaznamenavam i v ptipadé rozdéleni dat mezi chlapce a divky (Obrazek 34).
Druhou nejoblibenégjsi aktivitou se v pomyslném Zebticku staly kolektivni hry, tedy
u chlapcti. Tyto odpovédi se daly predpokladat, protoZe cyklistika je nejlevné;si
dopravni prostfedek a kolektivni hry pfedstavuji, dle mého, pfedevsim fotbal, coz je
nejrozsifenéjsi sport v regionu Jesenicko. U divek jsem jako druhou nejcastéjsi odpoveéd
zaznamenala ,,jiné“. V tomto pfipad¢ si myslim, Ze jde o jizdu na koni, protoZe soucasti

Skoly je jezdecky klub, jehoZ ¢lenkami jsou predevs§im studentky dané Skoly.

Myslim si, Ze vysledky této polozky by mohly slouzit ptredevSim skole
k vytvofeni jiz zminénych odpolednich krouzkd, kterymi by mohly byt napf. futsal,

volejbal, aerobik a jiné.
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B 1. Ano, souhlasim
H 2. Ne, nesouhlasim

= 3. Nevim

Obrazek 35. Postoje probandi (n= 89) k rozhodovani pod vlivem emoci

Vysvétlivky: n — pocet probandti celkem

63,4

60 v~ 50
50 -
40 A 271 :
27,1 B Chlapci
30 - 22,9 2 P
20 A H Divky

10

Ano, Ne, Nevim
souhlasim  nesouhlasim

Obrazek 36. Postoje divek (nD=41) a chlapctii (nCh= 48) k rozhodovani pod vlivem
emoci

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapch

U divek, které jsou casto psychicky vyspélejsi nez chlapci, pievlada odpovéd
jedna, tudiz chapou, Ze neni vhodné se pod vlivem emoci rozhodovat (Obrazek 36).
Naproti tomu u chlapcti skoro polovina s vyrokem nesouhlasi, nebo nevi, zda s nim

souhlasit (Obrazek 36).

Obdobi adolescence je zpsychologického hlediska typické emocni labilitou
a nestalosti. Bylo by vhodné informovat o emocich, emo¢nim vypéti, aby studenti uméli
predevsim rozpoznat, kdy a jakym zplisobem je emoce ovliviiuji a pro¢ by se pod jejich

vlivem neméli rozhodovat.
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H 1. Ano, rozhoduji
M 2. Ne, nerozhoduiji

= 3. Nevim

Obrazek 37. Rozhodovani probanda (n= 89) pod vlivem emoci

Vysvétlivky: n — pocet probandii celkem

80
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60
50
40
30
20
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70,7

52

31,3 H Chlapci
16;7 4 W Divky
,2
Ano, Ne, Nevim
rozhoduji nerozhoduji

Obrazek 38. Rozhodovani divek (nD= 41) a chlapcii (nCh= 48) pod vlivem

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcl

rozhoduji (Obrazek 38) a dokonce sedmdesat procent divek nevi, zda emoce ovliviiuji
jejich rozhodovani (Obrazek 38). Je pottebné studenty informovat o emocich obecné,
0 jejich projevech a zvladani — nasledkem toho si adolescenti mohou usnadnit

rozhodovéani v nékterych emoc¢né vypjatych situacich a uchranit tak své psychické

i fyzické zdravi.

Padesat dva procent chlapcti odpovédélo, ze nevi, zda se pod vlivem emoci

To je diivod, pro¢ by tato oblast méla byt zatfazena do tematickych plant a mélo

by ji byt vénovano dostate¢né mnozstvi Casu.
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1,12 M 1. Pratelé

1,12
1,12
2,25

M 2. Cigarety

m 3. Hudba

B 4. Nemdm stres
| 5. Sport

W 6. Agresivita
7. Marihuana
8. Prace

9. Alkohol

2,25 m 10. Antidepresiva

Obrazek 39. Prostiedky probandi (n= 89) pro odbourani stresu

Vysvétlivky: n — pocet probandu celkem

24,4 24,4 25
22,

B Chlapci
m Divky

Obrazek 40. Prostiredky divek (nD=41) a chlapci (nCh=48) pro odbourani stresu
Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcl

Ptes ctyticet procent dotazovanych (Obrazek 39) se ve stresovych situacich ubira

e 24

u divek neni zdvaznost zanedbatelnd (Obrazek 40). Za velmi dilezit¢ shleddvam

i odpovédi dvou chlapci, kteti uvedli, Ze stresu se zbavuji agresivitou (Obrazek 40).
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Stres je stav organismu, ktery ma za ukol v zatézovych situacich zabranit
poskozeni, uték k ndvykovym latkam je tedy zcela nevhodnym feSenim. V ramci
zkvalitnéni Zivotniho stylu dotazovanych adolescenti je nezbytné, aby byli informovani
nejen o ucincich navykovych latek, ale také o ucincich stresu, je nutné, aby dokazali

MW

rozpoznat pfi¢iny stresu a v dalSim kroku na néj dokazali adekvatné reagovat.

Jako dusledek téchto odpovédi shledavam i zvySenou kriminalitu mladistvych i
dospélych a bohuzel musim konstatovat, Ze jen letos$ni rok jiz bylo nékolik studenti této
Skoly obvinéno z trestnych ¢inl. Zvladat stresové situace je velmi dilleZité a tato oblast
by se v zadném piipadé neméla zanedbavat, naopak by se ji v tematickych planech mél
vénovat mnohem véEtsi prostor, nejlépe by méla byt zatazena jako samostatna kapitola

v oblasti Clovék a zdravi.
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H 1.Ano, jsem
M 2. Spis jsem
M 3. Nevim

M 4. Spis nejsem

Obrazek 41. Hodnoceni probandi (n=89) jedné z vlastnosti jejich osobnosti

Vysvétlivky: n — pocet probandt celkem
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10 - ,9
0
Ano, jsem Spis jsem Nevim Spis nejsem

Obrazek 42. Hodnoceni divek (nD= 41) a chlapci (nCh= 48) jedné z vlastnosti
jejich osobnosti

Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh — pocet chlapcl

Méné jak polovina chlapct i divek (Obrazek 42) uvadi, Ze jsou optimisté, nebo se
alespoil ptiklani k ndzoru, ze ma sklony posuzovat véci a situace z pozitivni stranky.
V obdobi vstupu do dospélosti, které navazuje na obdobi adolescence, uz by mél clovek
mit vytvoren vlastni ndzor na svét a je velice dilezité, aby tento pohled a celkovy postoj
byl pozitivni, protoZe pravé pozitivni ndhled poméaha v obdobi krize pfedejit depresim

a lépe tesit stresové situace.

I kdyz je vdnesni dobé a zvlaSt' v oblasti Jesenicka, kde je markantni
nezameéstnanost a ekonomicka krize se prohlubuje, tézké motivovat zaky k pozitivnimu
postoji k Zivotu, Skola by se o to méla pokusit, protoze v tomto obdobi vrcholi vyvoj
inteligence a studenti jsou nuceni pifekonavat prvni psychicky naro¢né situace
(Krej¢itova, 2006). Vzdélavaci instituce by méla studentim pomoci tyto situace

zvladnout, a tim posilit jejich sebevédomi, které se odrazi v postojich a nadzorech.
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M 1. Dobry
m 2. Spatny
3. Velmi dobry

M 4. Prlmérny

Obrazek 43. Hodnoceni zdravotniho stavu probandi (n= 89)

Vysvétlivky: n — pocet probandti celkem

60 17 52,1
50 A

40 -

M Chlapci

30 T L 20, ,
16,7 17,1 M Divky
20 1 10,

10 - 9

Dobry Spatny Velmi dobry Primérny

Obrazek 44. Hodnoceni zdravotniho stavu divek (nD= 41) a chlapci (nCh= 89)
Vysvétlivky: nD — pocet divek, nCh - pocet chlapct

Nadpoloviéni vétSina divek i1 chlapct (Obrazek 44) hodnoti svlij zdravotni stav
zpusobeno nartistem svalové hmoty v tomto obdobi, na rozdil od divek, u kterych
dochazi k naristu vahy a zméné télesnych proporci, které divky nemusi piijimat

pozitivné.

V tomto obdobi umoziiuje plny télesny rozvoj nejvyssi pohybovou vykonnost
(Dovalil, 2007), coz by mélo byt vyuzito v ramci télesné vychovy. T¢lesna vychova by
také timto zplisobem mohla ovlivnit nebo dokonce zménit postoj nékterych studentl
k pohybovym aktivitam. V neposledni fadé nesmim opomenout jiz nékolikrat
zminovanou, ale velmi dilezitou, motivaci studentt, aby zacletiovali pohybové aktivity

do svého volného €asu a pozitivné tak ovlivnili své psychické i fyzické zdravi.
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7.1.2 Aspekty Zivotniho stylu adolescentii ve vztahu k BMI

Jeden zcili mé prace byl zjistit, zda existuje zavislost mezi védomostmi
a zivotnim stylem adolescentd a hodnotami jejich Body Mass Indexu, ziskanym

vysledkiim se vénuji v této Casti prace.

Tabulka 2. Vztah BMI k vybranym poloZkam ankety

M-V chi kvadrit X? sV p

Polozka ¢. 1 2,178791 df=4 p=,70291*
Polozka €. 2 8,929214 df=18 p=,96136*
Polozka ¢. 3 8,732418 df=18 p=,96562*
Polozka ¢. 4 3,512120 df=2 p=,17272*
Polozka €. 5 5,893632 df=4 p=,20723*
Polozka €. 6 3,229497 df=4 p=,52018*
Polozka ¢. 7 1,369937 df=2 p=,50411*
Polozka ¢. 8 9,709423 df=4 p=,04562*
Polozka ¢. 9 7,364166 df=6 p=,28848*
Polozka ¢. 10 2,929799 df=2 p=,23110*
Polozka ¢. 11 1,380814 df=2 p=,50137*
Polozka ¢. 12 8,678932 df=8 p=,37010*
Polozka ¢. 13 14,91828 df=6 p=,02090*
Polozka ¢. 14 2,505115 df=4 p=,64372*
Polozka €. 15 13,07227 df=12 p=,36381*
Polozka ¢. 16 1,739053 df=4 p=,78361*
Polozka ¢. 17 3,423586 df=4 p=,48959*
Polozka ¢. 18 19,51783 df=18 p=,36061*
Polozka ¢. 19 6,087833 df=6 p=,41342*
Polozka ¢. 20 2,111047 df=6 p=,90921*
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Vysvétlivky:

Polozka 1.
Polozka 2.
Polozka 3.
PoloZka 4.
Polozka 5.
Polozka 6.
Polozka 7.
Polozka 8.

Polozka 9.

Polozka 10.

Polozka 11.

Polozka 12.

Polozka 13.

Polozka 14.

Polozka 15.

Polozka 16.

Polozka 17.

Polozka 18.

Polozka 19.

Polozka 20.

X?- vypocitand hodnota chi — kvadrat testu
df — stupeni volnosti

p — pozorovana Cetnost

Oznacené hodnoty jsou statisticky vyznamné na hladin¢ * p < 0,05

Kolik hodin denné¢ by mél spat mlady clovek?

Kolik hodin jste spali dnesni noc?

Znate néjakou civiliza¢ni nemoc?

Cistite si zuby 2 krat — 3 krat denng&?

Jaky je hlavni zdroj energie z potravy?

Jak casto jite jidla z ,,fast-foodu*?

Jedl (a) jste v€era néjaké ovoce?
Piti alkoholu podle Vas:
V poslednim mésici jste pozil (a) alkohol:

Znate disledky konzumace alkoholu?

Myslite si, ze kofein zptisobuje zavislost?

Uved'te, s jakou navykovou latkou jste se setkali v poslednich tiech
mésicich.

Dokoncete vétu: Ve svém volném Case prevazne:

Uved’te, kolik hodin denné vénujete internetu ¢i televizi.

Jaké formy pohybu mimo Skolni TV provadite nejcastéji?
Souhlasite, Ze se clovek nemé rozhodovat pod vlivem emoci?
Rozhodujete se pod vlivem emoci?

Napiste, jak se zbavujete stresu.

Jste optimista?

Sviij zdravotni stav hodnotim jako:
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Zavislost Body Mass Indexu byla potvrzena u polozky ¢. 8 (Tabulka 2). Tato
polozka se tazala, co konzumace alkoholu zptisobuje. Sedmdesat pét procent studentii
s hodnotami Body Mass Indexu v normalu uvedlo, ze konzumace alkoholu vede
k zavislosti a ni¢i lidské zdravi. Absence navykovych latek, zdrava strava a dostatek
pohybové aktivity jsou nezbytné atributy zdravého Zivotniho stylu a napomahaji udrzeni

vhodné vahy. U této polozky proto pfijimam druhou hypotézu.

Zavislost hodnot Body Mass Indexu byla potvrzena iu polozky ¢. 13 (Tabulka 2),
kdy Sedesat osm procent studentti uvedlo, Zze sviij volny cCas travi s kamarady
a nesportuji. Pokud bychom na tento vysledek nenahlizeli komplexné, mohl by se nam
zdat demotivujici a popirajici fakt, ze pohybova aktivita je jeden ze stéZejnich bodl
K udrzeni BMI v normalu. Kromé pohybové aktivity je také dulezita zdrava strava
a pitny rezim - na tyto faktory jsem se vSak v anketé neptala. Musime brat v potaz i to,
7ze vobdobi adolescence dochazi k télesnym, psychickym 1 socidlnim zméndm
(Langmeier, 2002). V neposledni fad¢ vysledek dokazuje, Ze zkoumany soubor je maly

a nereprezentativni.

U vSech ostatnich polozek nebyla prokézéna statisticky vyznamna zavislost,

a proto druhou hypotézu zamitam.
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8 ZAVERY

Cilem prace byla deskripce a analyza vybranych aspektii Zzivotniho stylu

adolescentll v regionu Jesenicko a vztah téchto aspekti k Body Mass Indexu.

Dil¢im cilem bylo zmapovat védomosti probandii o faktorech podilejicich se na

podpofte zdravého zivotniho stylu clovéka.

Z vysledkt vyplyva, ze védomosti z oblasti Zivotniho stylu jsou na primeérné
urovni, nevypovidaji vSak o této skutec¢nosti vysledky konkrétnich ¢innosti adolescenti.
Velmi znepokojivé jsou vysledky v oblasti navykovych latek, studenti nemaji povédomi
0 dtsledcich konzumace alkoholu, pouze pét procent dotazovanych v poslednim mésici

nepilo alkohol, a to i pfesto, Ze Ctyficet procent z nich neni plnoletych.

V oblasti zdravi maji studenti nedostatecné védomosti o civilizaénich nemocech,
emocich, stresu a jeho zvladani. Znacné rizikové shledavam, ze ptes Ctyficet procent

probandi se ve stresovych situacich ubird k uZivani navykovych latek.

Problémovou oblasti jsou i volno¢asové aktivity. Pouze pét procent probandl se
ve svém volném c¢ase vénuje pohybovym aktivitdm, coz je pravdépodobné dano nizkou
nabidkou sportovnich a jinak vzdélavacich krouzki pro studenty a nedostate¢nou
motivaci ze strany rodiny. Na zdklad¢ vysledkli vyzkumu proto pfijimam hypotézu

jedna.

Druhd hypotéza se potvrdila pouze ve dvou piipadech. V prvnim piipadé
sedmdesat pét procent studentti s hodnotami Body Mass Indexu v normalu uvedlo, ze
konzumace alkoholu vede k zavislosti a ni¢i lidské zdravi. Ve druhém piipadé byl vztah
potvrzen Vv polozce Cislo 13 — normalni hodnoty Body Mass Indexu v souvislosti
S volnocasovymi aktivitami. Data ukazuji, Ze Sedesat osm procent studenti s BMI
vV normalu travi svlij volny ¢as s kamarady a nesportuje. U této polozky vSak musime
brat vavahu i dalsi faktory, které ovlivnily vysledek, tim nejvyznamnéj$im je
pravdépodobné velikost souboru, ktery je nereprezentativni. U vSech ostatnich poloZek

nebyla prokazéana statisticky vyznamna zavislost, a proto druhou hypotézu zamitam.

Doporuceni pro praxi: pedagogiim bych doporucila rozsitit a prohloubit

védomosti studentli Vv oblasti zdravi a navykovych latek formou besed ¢i prednaSek
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nejen s odborniky, ale také s byvalymi lééenymi uzivateli. V oblasti volného casu
a pohybovych aktivit bych se zamétila na zvySeni motivace a nabidla studentiim zdarma

v ramci odpoledniho vyucovani sportovni a jiné vzdelavaci krouzky.
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9 SOUHRN

Ve své diplomové praci jsem se zaméfila na deskripci a analyzu vybranych
aspektii zivotnitho stylu adolescenti v regionu Jesenicko, konkrétné¢ na oblasti

navykovych latek, zdravi, volného Casu a pohybovych aktivit.

Pfed samotnym dotazovanim jsem ziskala souhlas Etické komise FTK UP.
Vyzkum jsem provedla pomoci ankety, kterou jsem osobné ptedlozila osmdesati deviti
studentiim, ztoho bylo cCtyficet jedna divek a Ctyficet osm chlapcl, primérny veék
studenti byl osmndact let, na stfedni odborné Skole a stfednim odborném ucilisti
v regionu Jesenik. Ziskand data jsem statisticky vyhodnotila a vysledky zanesla do

tabulek a grafti.
V réamci diplomové prace byly feSeny nasledujici hypotézy:

H1: Védomosti adolescenti o aspektech zivotniho stylu budou vV regionu

Jesenicko vykazovat nizkou urover.

Za nizkou uroven povazuji vice jak padesatiprocentni neuspéSnost v anketnich
odpovédich v oblastech zdravi a navykovych latek. To znamena, Ze vic nez padesat

procent probandli nebude znat spravnou odpoved.

H2: Védomosti o aspektech zdravého Zzivotniho stylu budou vétsi u studentii

s hodnotami BMI v normalu.

Hypotézu dvé ptijimam v piipadé, ze vic jak padesat procent spravnych odpovédi
budou vykazovat probandi s hodnotami BMI v normalu (percentil 25 — 75). O pfijeti ¢i
zamitnuti hypotézy rozhodlo vyhodnoceni dat na zékladé¢ hodnoty kontingen¢niho
koeficientu M-V chi kvadrat (test maximalni vérohodnosti), a to na hladiné 95%

pravdépodobnosti (p < 0,05).

Ve zkoumanych oblastech jsou védomosti z4kli na primérné drovni, avsak
skutecné cinnosti tomuto vysledku neodpovidaji. V konkrétnich otdzkach byly
odpovédi, a tim dané védomosti, ve vétSin€ piipadi vyssi u divek, u chlapct byly
naopak podprimérné. Bylo by proto vhodné a zadouci tyto znalosti dale prohlubovat a
zvySovat tak jejich uroven a motivovat studenty ke kvalitnimu traveni a prozivani

volného ¢asu, predev§im pomoci pohybovych aktivit.
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10 SUMMARY

My dissertation focuses on description and analysis of certain lifestyle aspects of
adolescents in Jesenik region, specifically on the issue of addictive substance abuse,
health, free-time and physical activities.

A consent given by The Ethics Committee at The Faculty of Physical Culture at
Palacky University preceded the query execution. The research was carried out as an
opinion poll, personally submitted to eighty-nine students at The High School and
Secondary Vocational School in Jesenik region. The respondents were forty-one girls
and forty-eight boys, with average age of eighteen years. The data obtained were then
statistically evaluated and the results displayed in tables and graphs.

The dissertation addressed following hypothesis:

H1: Knowledge of lifestyle aspects of adolescents in Jesenik region is at a low

level.

| assumed that over fifty percent of survey responses regarding the issue of
addictive substance abuse and health will be wrong I.e. over fifty percent of respondents

won’t know the correct answer.

H2: Students with the standard BMI values have better knowledge of healthy

lifestyle aspects.

The second hypothesis is considered confirmed if probands with the standard BMI
values (25 — 75 percentile) provide over fifty percent of correct answers. The
accceptance or rejection of the hypothesis is based on data evaluation according to the
coefficient PivotTable M-V chi square (test of maximum credibility) at 95% confidence
level (p <0,05).

In the areas surveyed the students show the average level of knowledge, however
real activities do not correspond with this result. Regarding concrete questions the girls
showed mostly higher knowledge than the boys, whose results were on the contrary

below the average. Therefore it would be appropriate and desirable to deepen the
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knowledge and motivate students to spend their free time in a worthwhile and

meaningful way, mainly through physical activities.
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PRILOHY
Priloha 1

Anketa

Zatrhnéte vzdy pouze jednu odpovéd’

Pohlavi: chlapec divka
Vék:

1. K nemocem, které se prenasi pohlavnim stykem, patfi i:
a) AIDS
b) Chiipka
c) Kyla
d) Vsechny odpovédi jsou spravné

2. Kolik hodin by mél spat mlady ¢lovék:
a) 6 hodin
b) 7 hodin
c) 8-9 hodin

3. Kolik hodin jste spal (a) dneSni noc?............
4. Znaite néjakou civiliza¢ni nemoc? NapisSte ji:

5. Cistite si zuby 2 — 3x denné?:
a) Ano
b) Ne

6. Hlavnim zdrojem energie z potravin jsou:
a) Bilkoviny
b) Tuky
c) Cukry

7. Jak casto jite jidla z Fast — foodu? (hamburgery, hranolky, hot dog apod.)
a) Denné
b) Nekolikrat tydné
€) Neékolikrat mési¢né
d) Vyjimecné
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Jedl (a) jste v€era néjaké ovoce:
a) Ano
b) Ne

Piti alkoholu, podle Vas:

a) Zvysuje veseli a zleh¢uje navazovani pratelskych kontaktt
b) Pomaha 1é¢it rizné nemoci

c) Vede k zavislosti a ni¢i zdravi ¢lovéka

V poslednim mésici jste pozil (a) alkohol:
a) 1 krat
b) 2 krat

c) 3 avicekrat
d) Vdubec ne

Znate konkrétni dusledky pozZivani alkoholu?
a) Ne
b) Ano

Myslite, Ze kofein zptsobuje zavislost?
a) Ano
b) Ne

Zatrhnéte, s jakou navykovou latkou jste se setkali v poslednich tFech mésicich:

a) Marihuana
b) Amfetaminy
c) Extaze

d) Zadna

e) Jina

Dokoncete vétu: Ve svém volném cCase prevazné...
a) Ctu kniZky nebo posloucham hudbu

b) Jsem se svymi kamarady (nesportujete)

c) Divam se na televizi nebo surfuji na internetu

d) Jezdim na kole, na bruslich nebo provadim jinou pohybovou aktivitu

Uved’te, kolik hodin denné v priiméru vénujete televizi nebo internetu:

a) Mén¢ jak 2 hod.
b) Piiblizné 2 hod.
c) Vice jak 3 hod.

Jaké formy pohybu mimo Skolni TV provadite nejcéastéji?:
a) Béh

b) Jizda na kole

c) Tenis

d) Plavani

e) Ranni cviceni

f) Kolektivni hry

Q) JIné: .o
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17. Souhlasite, Ze €lovék se nema rozhodovat pod vlivem emoci?:
a) Ano, souhlasim
b) Ne, nesouhlasim
¢) Nevim

18. Rozhodujete se pod vlivem emoci?
a) Ano, rozhoduji
b) Ne, nerozhoduji
c) Nevim

19. Napiste, jak se zbavujete stresu?

20. Jste optimista?
a) Ano, jsem
b) Spis jsem optimista
c) Nevim
d) Spis nejsem optimista

21. Sviij zdravotni stav hodnotim jako:
a) Dobry
b) Spatny
c) Velmidobry
d) Pramérny

26. Vase hmotnost v kg:

Vase vySka v cm:

DékujemeVim za upfimnost!!
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Priloha 2

Vézeny pan

Ing, Karel Cepitka
Reditel SOU a SOS
! s

Véazeny pane fediteli,

dovoluji si Vés poZadat o souhlas s provedenim anketntho vjzkumu na Vasi Skole.
Jsem studentkou zdvéretného rotniku magisterského studia v oboru Aplikované
pohybové aktivity na Univerzité Palackého v Olomouci a ziskané data budou pouZita
vyhradng pro mou zdvéretnou préci ,Aspekty Zivotntho stylu adolescentil v regionu
Jesenicko®. Anketa je zcela anonymni a jeji polozky jsou zamefeny na oblast
sivotniho stylu. Pokud bude z Vasi strany zéjem, rada Véam vysledky své prace

poskytnu.

S pozdravem  Be. Mace¢kovd Michala
Na Rybni¢ku 33
Zulové 79065

: Tel. 776 763 121

V Jeseniku dne 11, 10. 2012

Vage vyjadfeni: *Ano, souhlasim/Me;resewhiasim

mz.cj/ . ‘_Q!/“M_*_h /

\\)\

Sttedni odborn4 §kola a Sthednl
Mméwiﬁ;" R ¥

K: 00099 7B+

* nehodici se Skrinéte
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Priloha 3

Souhlas zakonného zastupce nezletilé osoby

Ja, nize podepsany/a (jméno, ptijmeni)

vyslovuji timto souhlas s jeji / jeho ucastni v anonymnim vyzkumu, jehoz vysledky
budou slouzit vyhradné pani Maceckové ke zpracovani diplomové prace ,,Aspekty
zivotniho stylu adolescentli v regionu Jesenicko*. Vyplnéni ankety je zcela dobrovolné.

Dne: Podpis zakonného zastupce:
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